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परिचय 


किसी भी देश के निवासियों का शारीरिक अभ्युद्य उस 
देश के अभ्युदय का प्रमाण होता है। कोई भी देश संसार में 
ऐसा न मिलेगा जिसके निवासियों का शारीरिक हास हो गया 
हो और वह देश उन्नत हो । जब जिस देश का अभ्युदय होता 
है, तब उस देश के स्त्री-पुरुष स्वस्थ और नीरोग होते हैं और जब. 
उसी देश का पतन-काल होता है तो वही स्त्री-पुरुष, द्रिद्र, 
अस्वस्थ और रोगी हो जाते हैं । 

संसार के अन्य देशों की भाँत्ति, भारतवर्ष की भी यही 
अवस्था हुई | जब हमारा देश उन्नत था, तो हम लोगों में स्वास्थ्य 
ओर नीरोग जीवन था, परंतु आज जब देश के अभ्युद्य की 
सभी वातें नष्ट हो चुकी हैं, तो हमने अपनी अन्य सभी बातों के 
साथ स्वास्थ्य और नीरोग जीवन को भी नष्ट कर दिया है । 
इसके हक ही, यह भी देखने की बात है कि इधर जब से देश, 
का गी ओर आगे बढ़ा है, फिर से हम लोगों में शारीरिक 
उन्नति का श्रीगणेश हुआ है । 

है (दय का उषाकाल है, इसी समय हिन्दी के राजभाषा 
होने का सिसाग्य मिला है।इस नवजीवन के पाकर हिन्दी 
कितनी त्षत्परता के साथ, कितने उत्साह के साथ आगे बढ़ी है, 


( २ 9) 


यद्द बताना यहाँ पर अधिक प्रासंगिक न होगा। इसलिए इतना 
लिखना हवी पयाप्त दोगा कि अपनी अन्यान्य बातों के साथ-साथ 
हिन्दी में स्वास्थ्य और आरोग्यता पर जिस प्रकार साहित्य का 
प्रणायन हुआ है और द्वो रद्या है, वद कम संत्तोपजनक नहीं है। 
केवल इसी विषय पर, हिन्दी-भाषा के जे प्रासाद निर्मोण करना 
है, वह कितना विशाल है, कितना महान है, इसका आज अलु- 
मान करना भी कठिन है । उस अत्यंत विशाल, अत्यंत मद्दान 
प्रासाद की जो रचना हो रद्दी है, उसमें सहायता करने की सदू- 
भावना से; इस पुस्तक का लेखक, इस पुस्तक के रूप में, मिट्टी के 
कुछ कणों के लेकर, उपस्थित हुआ है, कदाचित्‌ ये कण; 
उस अत्यंत विशाल आसाद के निर्माण में कुछ सदायता.कर 
सकें |! 
पाठक और पाड़िकाओं से एक आशथंना है। वे संसार की, 
ओर आँखें खोलकर देखें | अपने जीवन के महत्व ला ने. 
और अपने आपके ऊँचे उठाने की चेष्टा करें | जब वि ऐसा. 
करेंगे, तो देखेंगे कि दसारे स्वास्थ्य और नीरोग जीवन, से. 
बढ़ कर हमारे,जीवन.में और कुछ नहीं है ! १ जक 7 सर्वस्त,. 
गे प्राणों का प्राण, हसारा स्वास्थ्य है, हमारी अवस्था . 
! * 7020 
इसके लिए हमारे सामने किसी प्रकार की पई नहीं : 
है। हम जैंसा चाहें, बन सकते हैं और जिंतना' चाहें , बिंगड़ः 
सकते हैं । हसारा सुखः और दुख हमारे हाथों में'है। छ बात 


€ .३ ) 

॥ विश्वास करके हमें अपने जीवन के महत्त्वपूर्ण चनाना 
एहिए | इसके लिए बहुत सुगम सा्ग है। हमें सभी प्रकार के 
ग़ड़म्बर छोड़ देना चाहिए । अपने जीवन की सभी बातों में 
में प्रकृत्ति का अनुसरण करना चाहिए॥ प्रकृति ने जिन बातों 
गे छेकर; हमारे शरीर की रचना की है, उन्हीं वातों को लेकर 
गीवन बिताने-में हमारा कल्याण है, उनके विरुद्ध आचरण करने 
तर रोग-शोक, आपद-विपद्‌ के सिवा और कुछ नहीं है. । 

पुस्तक के एक एक लेख में प्रथक वातों पर विचार किया 
एया है! जीवन की उन सभी बातों के लेकर बताया गया है 
जेनकी वास्तव में हमें ज़रूरतहै | पुस्तक को आदि से लेकर अंत 
प्रक पद जाने पर पाठकों को कुछ मिलेगा .। पढ़ने के वाद, वे 
यदि .किसी गिरे-पड़े आले में पुस्तक को सदा के लिए रख न दें 
ओर प्रतिपादित वातों का अपने जीवन में अभ्यास करें, तो 
उनको वहुत कुछ लाभ हो सकता है | 

पुसुतक में योगासनों प्रर एक परिच्छेद है। इस परिच्छेद्‌ 
को छोड़ कर सभी वातें अप्रनी नित्य की जानी-सममी हैं ॥ 
आकृतिक चिकित्सा सम्बन्धी जो बातें बताई गयी हैं, उनका अयोग 
रोज़ ही मेरे घर में होता है। इन साधनों की भी हमें कोई 
आवश्यकता न पड़ती और हम बिना उनकी सहद्दायता के सदा 
स्वस्थ और नीरोग रह सकते, यदि हम शहरों के गंदे स्थानों को 
छोड़ कर, कहीं नीरोग स्थान में रहते । नागरिक जीवन से असी 
तक कुछ ऐसा सम्बन्ध चला आता है. जिसके लिए. विवश होना 
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पड़ता है। ऐसी अवस्था में, पुस्तक में प्रतिपादित-साधनों का 
कभी-कभी आश्रय लेना पड़ता है । इसके सिवा डाक्टरी, वैद्क 
और हकोमी--किसी भी प्रकार की श्प्राकृतिक चिकित्सा से; 
शारीरिक और पारिवारिक-दोनों प्रकार के जीवन में छुट्टी 
मिल गई है ! 

पुस्तक में येगासन पर लिखा हुआ परिच्छेद मेरा नहीं है; 
उसके सम्बन्ध में मेरी अधिक जानकारी भी नहीं है। लेकिन 
इस पुस्तक में यागासनों पर लिखे हुए एक आलोचनात्मक 
परिच्छेद की आवश्यकता थी। उस आवश्यकता को भेरे मित्र, 
हिन्दी साहित्य के चिरपरिचित, श्री जगपति जी चतुवेदी ने पूरा ' 
किया है। योंतो इस पुस्तक में उनका और भी बहुत कुछ है, 
परंतु यदि उसके लिए में उनका आभारी नहोऊँ, तो भी श्री 
चतुर्वेदी जी के इस परिच्छेद के लिए, जिसके द्वारा पुस्तक की 
एक बड़ी कमी की पूर्ति हुई है, मैं अंतःकरण से अलुगृद्दीत हूँ ।' 
चतुर्वेदी जी का योगी जीवन है और अपनी अनन्य भक्ति के 
साथ वे नित्य दी आसनों का अभ्यास करते हैं। | 

पिनीत--- 


फेशवकुमार ठाकुर 


स्वास्थ्य क्‌ प्राकृतिक सी पल: 


९-स्वास्थ्य नष्ट होने के कैश 


स्वास्थ्य का जीवन के साथ इतना गहरा सम्बन्ध है कि वह्‌ 
के साथ आता है और जीवन के साथ ही जाता है । एक 
जात बालक में भी स्वास्थ्य होता है, किशोर वय सें भी 
स्थ्य होता है ओर वृद्धावस्था में भी स्वास्थ्य होता है । स्वास्थ्य 
के लिए किसी अवस्था का विवेचन नहीं किया जा सकता । 
जिस प्रकार अवस्था के साथ-साथ जीवन परिवर्तित होता जाता 
है, स्वास्थ्य के भी रूप ओर अनुरूप बदलते रहते हैं, किंतु यह 
नहीं कहा जा सकता कि बृद्धावस्था में अथवा अमुक अवस्था में 
स्वास्थ्य नहीं रहता । ऐसी अवस्था में जब स्वास्थ्य का जीवन के 
साथ यह सम्बन्ध असत्य नहीं है. तो फिर उसके श्राप्त करने का 
क्या अर्थ होता है, यह एक प्रश्न पैदा होता है। 

समाज जितना ही शिक्षा ओर सभ्यता में आगे बढ़ता जाता 
है, उतना ही वह स्वास्थ्य के लिए दुखी होता जाता है । इसी 
लिए दिन पर दिन इस प्रकार के लेखों और पुस्तकों के प्रकाशन 
का काये बढ़ता जाता है, जिनमें स्वास्थ्य प्राप्त करने के साधन तथा 





२्‌ खास्थ्य के प्राकृतिक साधन 


प्रयत्न वताये गये हों । यह देख कर सहज ही यह प्रश्न पैदा दोता -. 
है कि जो स्वास्थ्य जन्म के साथ ही हमारे जोवन में आता है, . 
उसके प्राप्त करने के साधन कैसे ? स्वास्थ्य प्राप्त करने की :, 
समस्या ही कुछ विडम्धनापूण मार्म द्ोती है। संसार में पञ्चु, 
पत्ती, कीड़े-मकोड़े आदि सभी जीव हैं। इन्हीं जीवों में समुष्य 
भी एक जीव है। प्रकृति के निकट मनुष्य में ओर संसार के 
छन्यान्य जीचों में कोई अंतर नहीं है। प्रकृति ने मनुष्य-जीवन 
में जो वातें उत्पन्न की हैं, अन्यान्य सभी जीवों में वे पायी जाती” 
हैं। भूख-प्यास, सुख-दुख, कष्टन्यातना, जीवन-मरण आदि: 
बातें जिस प्रकार मनुष्य में पायी जाती दें, अन्‍्यान्य जीवों में भी” 
वे उसी रूप और परिमाण में मौजूद हैं। मलुष्य-जीव॑न में ऐसी 
कोई बात कमी की अथवा अधिकता की नहीं पायी जाती, “ 
जिससे उसके जीवन की परिस्थितियाँ कुछ और ही समझी 
जाँय । फिर स्वास्थ्य प्राप्त करने की आवश्यकता मनुष्य को क्‍यों: 
है, जब कि सृष्टि के अन्यान्य जीवों में किसी फो नहीं है ९' ' 
पशुपत्तियों से लेकर कीड़े-्सकोड़ों तक--किसी सें भी. 
स्वास्थ्य ग्राप्त करने का न तो आन्दोलन होता है.और न उसके- 
लिए कुछ प्रयत्न ही किये जाते हैं। तो क्या इसका अथे यह है कि 
वे सभी जीव अस्वस्थ रहते हैं ? सृष्टि के किसी भी जीव फे 
स्वास्थ्य प्राप्त करने के लिए साधनों की आवश्यकता नहीं होती।' 
इसके आधार पर स्वास्थ्य और जीवन के सम्बन्ध की. 


स्वास्थ्य नष्ट होने के कारण ३ 
वैज्ञानिक विवेचना की जाती है, कि स्वास्थ्य जीवन से प्रथक 
कराई वस्तु नहीं है। इसी लिए किसी भी जीव को उसको 
श्रलग से प्राप्त करने की आवश्यकता नहीं होती | मनुष्य के 
प्री उसके अलग से प्राप्त करने की आवश्यकता नहीं है, 
केंतु अप्राकृतिक जीवन में पड़ कर मनुष्य अपने जीवन के 
बास्थ्य को नष्ट-भ्रष्ट कर डालता है, इसीलिए उसके 
श्रापत करने की आवश्यकता द्ोती है। ऐसी अवस्था में प्रश्न 
रैदा होता है कि मलुष्य-जीवन का स्वास्थ्य किस प्रकार नष्ट 
देता है--उसके नष्ट होने के कारण क्या हैं और वे कब-कैसे पेदा 
हो जाते हैं ९ 

जिन्हें स्वास्थ्य की आवश्यकता है और जिनके जीवन का 
स्वास्थ्य नष्ट हो गया है, उनके स्वास्थ्य श्राप्त करने के साधन 
ओर उपाय जानने की आवश्यकता तों है ही, किंतु उससे 
पहले उनके कुछ जानने की आवश्यकता है ओर वह यह कि 
स्वास्थ्य नष्ट होने के, कारण क्या हैं, खास्थ्य किस श्रकार नष्ट 
हुआ है। कोई भी चिकित्सक, जब तक किसी रोग के उत्पन्न 
होने के कारणों को नहीं जान लेता तव तक वह उस रोग की 
चिकित्सा नहीं कर सकता । और यदि कोई बेद्य, उसके कारणों 
के बिना जाने, उसके दूर करने का प्रयत्न करता है, तो उससे 
कुछ लाभ नहीं होता । यही अवस्था स्वास्थ्य के सम्बन्ध में भी 
है। खास्थ्य नष्ट हो जाने पर, खास्थ्य प्राप्त करने के साधनों 


भर खास्थ्य के प्राकृतिक साधन 


और उपायों का जानना उतना आवश्यक नहीं है. जितना उसके “ 
नष्ट होने के कारणों का जानना आवश्यक है । 


वाल्यकाल का स्वाभाविक जीवन 


जीवन स्वाभाविकता चाहता है) प्रकृति ने उसे जैसा बनाया है 
चह उसीके अनुरूप चलकर सुन्दर बन सकता है और उसके' 
विरुद्ध परिस्थितियों में रहकर, वह ज्ञत-विक्षत हो सकता है । 
लड़कपन में जिनके बिना किसी बंधन के जीवन में आगे बढ़ने” 
का अवसर मिलता है, वे वालक सुन्दर और स्वस्थ बनते हैं 
और जिन्हें अस्वाभाविकता के वन्धनों में जकड़ जाना पढ़ता है; , 
वे सूखने लगते हैं। किसी भी वृक्ष के पौदे के अच्छे स्थान पर 
उपजाऊ मिट्टी में लगाकर, अनेक बातों का ख्याल रखना पड़ता 
है। वह खाद और पानी तो चाहता ही है विशेषता यह होती 
है कि वह किसी विशालकाय, बड़े वृत्त का आश्रय नहीं चाहता । 
पौदे के हरे-हरे रहने और फलने-फूलने के लिए यह बहुत आव- 
सर सो | अर अवस्था भनुष्य के लड़कपन में होती ,. 
। भय, बन्धन और किसी प्रकार की परवंशता 
बच्चों के स्वरथ और ससथे नहीं होने देती कम 
स्कूलों का शिक्षा-क्रम इसके सम्बन्ध में बहुत अधिक बाधक 
हुआ है। बच्चे जो 'स्वतत्रता, स्वेच्छाचारिता और स्वासावा- 
"विकता चाहते हैं, स्कूलों का जीवन उसक्रा हनन करता हे। 
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आरम्भ में वच्चों के जिन स्कूलों और पाठशालाओं में पढ़ना 
पड़ता है उनके ५२ की ऋरता और निरंछुशता बालकों के 
लिए बिष हो जाती है), लड़कपन में वालक, बालिंकायें प्यार, 
स्नेह चाहती हैं और वें चाहती हैं कि उनके विचारों और उनकी 
मानसिक भावनाओं में किसी प्रकार की वाधा न पहुँचायी जाय। 
(्ालक क्या गलतियाँ करते हैं और कत्र नहीं करते, हमको वे 
नहीं देखना चाहिये | वे जो कुछ करते हैं अपनी समर में अच्छा 
करते हैं, यही उनको प्रकृति है, यही उन्तका प्राकृतिक जोवन है, 
इसी (स्वेच्छाचारिता में रहकर उनका फूल-सा जीवन पनपता है, 
फूलता है, किन्तु माता-पिता ओर अध्यापकों को मार-पीठ, ऋरता, 
भयंकरता ओर भय, अपमान उनके जीवन के स्वाभाविक 
विकास को रोक देता है, )डनकी स्वाभाविक शक्तियाँ मारी 
जाती हैं (जिन जातियों के लड़कें को स्वतंत्रता के साथ लड़क- 
पन में रहने के नहीं मिलता वे अपने जीवन में कुम्हलाते हुए, 
शक्तिहीन, सौन्दर्य हीन, प्रतिभाहदीन रहते हैं ओर जिनकी संतान 
स्वतंत्रता के साथ, विना किसी के भय-अपसान के साथ जीवन 
पातो हैं, वे फूल की भाँति फूलती हैं. । स्वतंत्र देशों में लड़कों 
ओर लड़कियों की आज़ादी जितनी वढ़ती जा रही है जिन्हें यह 
जानने का अवसर मिलता है अथवा मिला है, वे इस वात 
के जानते हैं ओर जो जोवत को इन चातों से अपरिचित हैं, वे 
अपने बच्चों के साथ ऋूरता का व्यवद्दार करके दिन पर दिन उनसे 
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घृणा करते जाते हैं, किन्तु स्वतंत्र वालकों के देखकर; उनके , 
हरे-भरे चेहरे, उनके जीवन के विकास और खवास्थ्य, सौन्द्य के 
साथ-साथ उनके साहस पुरुषार्थ के देखकर मोहित होते रहते हैं। 
इस भ्रकार के ख्री-पुरुष जो वालकों-चालिकाओं की सत्यता और 
स्वाभाविकता के नष्ट करते हैं, अत्यन्त कलझपूणे होते हैं! 
निदंयतापूर्ण जीवन में पालन-पोषण पाने वाले बालकों का स्वास्थ्य 
सदा के लिए नष्ट हो जाता है । 
स्वास्थ्य नष्ट होने के और भी कितने ही कारण वाल्यकाल 
में ही पेदा हो जाते हैं । छोटी अवला में, जब चालक वालिकाओ 
के शरीर-निमोण का समय होता है, खेलना-कूदना, इच्छालुकूल 
परिश्रम और उत्पात करना उनके खास्थ्य के लिए सद्दायक होता 
है। किन्तु माता-पिता इसको अनावश्यक समभकर उन्त पर 
शासन करते हैं। लोगों के यह जानने की आवश्यकता है कि 
बालकों की प्रकृति और बूढ़ों की प्रकृति में बड़ा अन्तर होता 
है। बालक बुड्ढों के स्वभावों में कभी नहीं रह सकते, और बुहढे 
स्वभावतः बालकों की प्रकृति का अनुकरण नहीं कर सकते 
प्रायः यह देखा जाता है कि सुशील बनाने के लिए बच्चों 
पर इतना अधिक शासन किया जाता है कि वे अपनी स्वाभाविक 
बातों से बंचित हो जाने के कारण अपने जीवन में बुद्धू हे! जाते 
हैं; इन चातों का खास्थ्य पर बुरा प्रभाव पड़ता है। बच्चों के मन- 
*माना खेलना, कूदना और समय, अवस्था के अलुसार निरंकुश 
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रहना उनके स्वास्थ्य के लिए बहुत आवश्यक है। लड़कपन में इन 
बातों पर शासन करने से वच्चे अपने स्वास्थ्य से वंचित दे! जाते 
हैं। वालकां पर शासन और अनुचित शासन होने से जे स्वास्थ्य 
के क्षति पहुँचती है उसकी कमी अच्छा खाना देने से अथवा 
अन्य सुविधा होने से पूरी नहीं हती। समाज में नित्य ही 
वात देखी जाती है कि धनी आदमियों के लड़के अच्छा से 
अच्छा खाने पर भी दुबेल, स्वास्थ्यदरीन और रोगी हेतते हैं, किन्तु 
शर्रीबों के लड़के ओर लड़कियाँ सूखा खाना खाने पर भी स्वस्थ, 
माटे-ताज़ और नीरोग होते हैँ। इसका कारण क्या है ? शिक्षा 
न होने के कारण लोग सच्ची बातों के समझने के स्थान पर 
आउडम्वर में पड़ते हैं। ऐसा क्यों होता है, यह वात लोग जानने 
ओर ससमने की केशिश नहीं करते । प्रायः देखा जाता है कि 
अनाथ ख्ियों के वच्चे खास्थ्य ओर आरोग्यता में उन बालकों की 
अपेक्षा कहीं अधिक अच्छे हेतते हैं. जो सुखी मॉ-वाप के बच्चे होते 
हैं। इसका कारण सिवा इसके और छुछ नहीं वि केजि बचे 
जितना ही अधिक ख़तंत्र, निभेय और निरंकुश जीचन विताते हैं, 
वे! उतनाहदी अधिक खस्थ ओर नीरोग होते हैं) 


रा 
... अह्मचय 
) 


किशोर अवस्था ग्राप्न-द्वेने पर बीर्य आविभूत होता है। 
शरीर-विज्ञान-विशारदों का कहना है कि वीय जन्म के साथ ही 
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आता है । यहाँ पर उसकी गम्भीर आलोचना न करके उसी 
अवस्था के सम्बन्ध में विचार करना है जिसमें वालकों के बनने- 
बिगड़ने का समय होता है। वीये का सरज़त्‌ रूप बालकों में 
लगभग चौदह वर्ष की आयु में उत्पन्न हो जाता है। इस अवस्था 
से लेकर वीय की परिपक अवस्था तक वीय की रक्षा चालकों का 
ब्रह्मचयं कहलाता है। यह रक्ता अपने आप नहीं हो जाती। 
माता-पिता का यह कतेव्य होता है कि उस समय वे अपनी 
संतान की रक्षा करें | किन्तु कितने माता-पिता ऐसे हैं जे अपने 
इस कतेव्य के पूरा करते हैं ? अनेक प्रकार के व्यवहारों और 
दराचारों के द्वारा इस अवस्था में वीय॑ की हानि होती है ( खार्थ्य 
के नष्ट होने का यह दूसरा कारण है ।) 

इस अवस्था में जे जितने ही आचरणभश्रष्ट द्वेते हैं, वे 
उतने ही खास्थ्यहदीन, दुबंल और रोगी होते हैं और जे। मितने 
ही सदाचारी होते हैं, वे उतने ही खस्थ, शक्तिपूण और नीरोग 
होते हैं। बीरय पुष्ठ द्वेने तक की अवस्था त्रह्मचय की अवस्था 
कहलाती है | हमारे देश में यह अवस्था चौबीस-पत्नीस वर्ष की 
अवस्था तक मानी गई है। दूसरे देशों में जल-वायु के 
इस अवस्था में अंतर हे जाता दै।त्रह्मच्य की अवस्था &ी 
समस्त जीवन की जड़ होती है। अतएवं आगे की अवस्था का 


स्वास्थ्य ओर आरोग्य बहुत अंशों में इसी वीर्य की रक्षा पर 
निभर है । 
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परिश्रम और व्यायाम 


खास्थ्य के लिए शारीरिक परिश्रम अत्यंत आवश्यक है । 
जो परिश्रम करने के अभ्यासी नहीं हैं अथवा यों कद्दा जाय कि 
जो परिश्रम नहीं करते, चाहे वे वालक चाहे युवक ओर चाहे वे 
वृद्ध हों, उनका खस्थ और नीरोग रहना असम्भव है। यहद्दी 
कारण है कि जो सम्पत्तिशाली परिश्रम नहीं करते, वे सदा 
के लिए अपने खास्थ्य के खो देते हैं | बिना परिश्रम के खास्थ्य 
की रक्षा नहीं हो सकती | अनभिन्नता के कारण प्रायः अधिकांश 
स््री-पुरुप परिश्रम करना अपने लिए अपमान समभते हैं | यह 
उनकी वहुत बड़ी मृर्खता हैँ। इसका परिणाम यह होता है कि वे 
थोड़े समय के पश्चात्‌ स्वास्थ्य के लिए रोते हैं और पद्॒ताते हैं । 
खास्थ्य के नष्ट होने का तीसरा कारण परिश्रम न करना हैं | 

परिश्रम न करने के कारण ही अमोर घरों के लड़के और 
लड़कियाँ; त्ली और पुरुष स्वास्थ्य-द्वीन और रोगी होते हैं। 
परिश्रम करने के कारण ही- गरीब लड़के-लड़कियाँ, स््री-पुरुप 
स्वस्थ, शक्तिशाली और नीरोंग होते हैं| अमीर घरों में पालन- 
पोपण पाने वाली और सुख तथा आमोद-प्रमोद में रहने वाली 
युवतियाँ अपने युवाकाल में ही बुढ़ापे को ग्राप्त दो जाती हैं, किन्तु 


जो गरीब, मजदूरी करने वाली युवतियाँ दिनभर परिश्रस करती 
कि ५ ब् 


हैं निधन और गरीब होनेपर भी, उनके शरीर में स्वास्थ्य और 


[(, 
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आरोग्यता होती है। परिश्रम करने वाले ख््री-पुरुषों के शरीर में 
बुढ़ापे में भी स्वास्थ्य और पुरुपार्थ रहता है । जीवन का 
परिश्रम से बहुत चढ़ा सम्बन्ध है । व्यायाम परिश्रम का विशद्‌ 
आर. संस्कृत रूप है। शरीर के स्वस्थ और आरोग्य रखने के 
लिए परिश्रम और व्यायाम बहुत जरूरी है । परिश्रम न फरनां 
स्वास्थ्य नष्ट होने का तीसरा कारण है । 

जितने भी रोग हैं सभी शरीर का निर्वल बनाते हैं । 
जिनके प्रायः कोई न कोई रोग हुआ ही करते हैं अथवा कोई एक 
ही रोग पीछे पड़ जाता है, उनके स्वास्थ्य से हाथ धो छेना पड़ता 
है। नीरोग रहना ही खास्थ्य है। किसी भी मनुष्य के निर्वल 
ओर अखस्थ हो जाने का रोग ही एक प्रधान कारण होता है। 
ऊपर जितने भी कारण दिखाए गये हैं उनके अतिरिक्त रोगों में पड़ 
जाने पर शरीर दिन पर दिन ज्ञीण होता जाता है। यद्यपि रोगों के 
उत्पन्न होने के कारण होते हैं, फिर भी यह ठीक ही है कि खस्थ 
ओर सुन्दर शरीर रोग के कारण मिट्टी में सिल जाता है । 


चिंता-व्यथा 
हीने *, का [] 
'स्वास्थ्य नष्ट होने का अंतिम कारण जीवन की चिंता-उयथा 
हे।ती है ।)सुखी और खस्थ रहने के लिए जीवन की शान्ति, 


*«असलता अत्यंत आवश्यक है। छोटी से छोटी चिंता-व्यथा भी 
जुष्य के तुरंत अखर्थ करने का कारण हो जाती है। जिनके 


खास्थ्य नष्ट होने के कारण ११ 
जीवन में मानसिक चिंता बनी रहती है वे सदा-सचेदा निबल 
शरीर ओर खास्थ्यहीन होते हैं । चिंता-व्यथा किसी की अवस्था 
का विचार नहीं करती । वह द्वी-पुरुषों पर, युवक-युवतियों पर 
ओर युवा- दृद्धों पर एकसा प्रभाव करती है। 

चिंता-व्यथा अनेक रूप में सामने आती है । छुछ लोग हैं 
जे अपने जीवन की कठिनाइयों, घर-ग्रहस्थी की मुसीवतों के 
कारण रात-दिन चिंता में घुला करते हैं। उनकी चिंता उनके 
स्वास्थ्य के उसी प्रकार भीतर से खोखला करती रहती है जिस 
प्रकार किसी पुस्तक के दीमक भीतर ही भीतर खा जाती है | 

जिन स्त्री-पुरुषों के, युवकों ओर युवतियों के प्रेम करने का 
नशा हो जाता है और जब वे किसी के प्रेम-पाश में वैध जाती 
हैं तो उनके जीवन की शान्ति, असन्नता नष्ट हवा जाती है। यहीं से 
उनकी चिंता-व्यथा आरंभ हे जाती है । इस ग्रकार की वातों में 
पड़ कर कितने युवक नए्ट-श्रष्ट होते हैं, यह यहाँ पर वताना 
अभीष्ट नहीं है! संक्षेप में केवल इतना ही यहाँ पर विवेचन 
करना है कि किसी भी स्लरी-पुरुप के जीवन का स्वास्थ्य नष्ट होने 
के लिए इस प्रकार के प्रेम बहुत अधिक वाधक होते हैं, किसी 
भी युवती और युवक के ढुवेल शरीर; स्वास्थ्यहीन देख कर 
यह निश्चय हो जाता है कि या तो इसके किसी रोग ने स्वास्थ्य- 
हीन वनाया है, अथवा प्रसासक्ति के कारण इसका जीवन छिन्न- 
भिन्न हे रहा है। 


श्र खास्थ्य के आकृतिक साधन 

मानसिक्र चिंतायें विभिन्न प्रकार की होती हैं। वे सभी 
खास्थ्य की श्र, होती हैं। प्रायः साहित्य-सेवी दुबेल और स्वास्थ्य 
हीन होते हैं | उनकी दुवेलता का कारण अधिक अशों में मानसिक 
श्रम और चिंता होती है। इसी श्रकार और भी जितने आदमी 
मानसिक श्रम करनेवाले तथा मानसिक चिंता रखनेवाले होते 
हैं, वे सब के सब ऋकृशकाय और खास्थ्य-दहीन होते हैं । 
मानसिक श्रम से खास्थ्य क्षीण होता है। मानसिक चिंता से 
स्वास्थ्य नए्ठ होता है । 


दुराचरण 


खास्थ्य सदाचार पर निर्भर है। किसी भी अवस्था में, किसी भी 
समय सदाचार स्वास्थ्य की रक्षा करता है और दुराचरण उसको 
नए-भ्रष्ट करता है। स्वास्थ्य को सदा के लिए मिटाने में और 
शारीरिक अवस्था को पत्तित करने में दुराचरण से बुरा कुछ हो 
सकता है, इसमें सन्देह है । 

स्वास्थ्य नष्ट होने के ऊपर जितने भी कारण बताये गये हैं, 
वे सभी स्वास्थ्य के कट्टर शत्रु हैं। जिनके जीवन में उपयुक्त 
बातों में से कोई एक कारण भो पैदा हो जाता है, उनका स्वास्थ्य- 
सुख सदा के लिए नष्ट द्दोजाता है। हम जानते हैं कि मनुष्यों 
में कदाचित्‌ ऐसा कोई न होगा जिसके अपना खास्थ्य प्यारा न 

। सभी चाहते हैं कि हम खस्थ हों। जिनका स्वास्थ्य सुरक्षित 
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है, वे भी खास्थ्य को प्यार करते हैं और जिनका खास्थ्य नष्ट 
हो जाता है, वे तो खास्थ्य के लिए इस प्रकार तरसते हैं, जिस 
प्रकार मछली पानी के लिए | खास्थ्य नष्ट होने के पश्चात्‌ लोग 
फिर खासरूथ्य को प्राप्त करने का उपाय करते हैं, किन्तु जब तक 
कोई भी मनुष्य अपने स्वास्थ्य-नाश का वास्तविक कारण नहीं 
सममता, तव तक उसके लिए फिर स्वास्थ्य आप्त करना असंभव 
है । अतएवं जिनको खारुथ्य प्यारा है और जिनका खास्थ्य एक 
बार नष्ट हो चुका है, उनके लिए सब से अ्थम अपने खास्थ्य के 
, नष्ट होने के कारण के जान लेना अत्यंत आवश्यक है और उसके 
पश्चात्‌ उसकी पूर्ति करना उचित है। ऐसा करने पर द्वी खास्थ्य 
की रक्षा हो सकती है और खोया हुआ खास्थ्य पुनः प्राप्त किया 
जा सकता है । अन्यथा स्वास्थ्य की रक्षा करना खोये हुए स्वास्थ्य 
को फिर आाप्त करना रूगतप्णामात्र है ! 


२-खाया हुआ स्वास्थ्य 


स्वास्थ्य नट्ट हो जाने के कारण क्या हैं,इस विषय पर पिछले 
लेख में पढ़ कर अपने स्वास्थ्य फे सम्बन्ध में मनुष्य सावधान हो 
सकता है। वह इस बात का प्रयत्न करेगा कि भविष्य में उससे 
कोई ऐसी भूल न हो जिससे उसका स्वास्थ्य नष्ट हो, किन्तु 
जिनका स्वास्थ्य नष्ट हो चुका है--जो किसी भी कारण से अपना 
स्वास्थ्य खो चुके हैं, वे फिर अपना स्वास्थ्य किस प्रकार प्राप्त करें, 
यह जान लेना अत्यंत आवश्यक है । किन प्रयत्नों से खोया हुआ 
स्वास्थ्य फिर आ्राप्त किया जा सकता है, इस पर इस परिच्छेद में 
विचार करना है । 


पूब परिच्छे द में बताया जा चुका है कि यदि किसी का 
स्वास्थ्य नष्ट हो चुका है अथवा स्वास्थ्य गिरता जाता है तो उसको 
सबसे पहले अपने स्वास्थ्य के गिरने के कारणों को जानना 
चाहिए | यह बात बहुत आवश्यक है । सभी इस बात को स्वीकार 
करंगे कि डाक्टर, वैद्य अथवा हकीम किसी भी रोग की चिकित्सा 
ठीक-ठीक उसी समय कर सकता है जब वह रोग को भली भाँति 
पहचान लेगा । रोग का समृकना उसके लिए अत्यंत आवश्यक 
है, इसके पश्चात्‌ वह ओषधि का प्रयत्न करता है । इसी आधार 
पर यह निश्चित है कि जो डाक्टर वैद्य अथवा हकीस अपने अनु- 
भव में रोग के कारण को सममने में जितना ही निपुण होगा 
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उतना ही उसकी चिकित्सा लाभकर साबित होगी, और जो 
जैतना ही अनुभवहीन होगा, उसकी ओऔषधियाँ उतनी ही अस- 
रुल प्रसाणित होंगी। यही वात हमको खोये हुए स्वास्थ्य को 
प्राप्त करने के सम्बन्ध में समझनी चाहिए | 

यदि हमारा स्वास्थ्य नष्ट हो गया है अथवा नष्ट हो रहा है, 
तो किसी चिकित्सक के यहाँ जाने के पूर्व हमको स्वयं उसका 
निर्णय करना चाहिए | हम वैद्यों और डाक्टरों से बहुत घवराते 
हैं । हमें अपने जीवन का वहुत बड़ा अनुभव है जिसके आधार 
पर बिना किसी संकोच के हम कह सकते हैं कि उनको स्वास्थ्य- 
विज्ञान का कुछ भी ज्ञान नहीं होता। वे प्रधान-अधान रोगों पर 
चिकित्सा-शाञ््र के प्रयोगों को काम में लाते हुए जिस प्रकार का 
काम करते हैं, उसको देख कर दुख के साथ उनकी उपमा तेली 
के वैल के साथ दी जा सकती है | यद्यपि खास्थ्य, चिकित्सा-शात्र 
का ही विषय है किन्तु उनको इसके सम्बन्ध सें व्यापक वातों का 
कुछ ज्ञान नहीं होता । वात इतनी द्वी नहीं है, किसी भी आवस्थ 
स्जी-पुरुप को पाकर, यदि कोई प्रधान रोग नहीं है तो वे उसके 
सहायता पहुँचाने के स्थान पर अपनी अथ “प्राप्ति का एक साधन 
पा लेते हैं । इस लिए यदि किसी को अपनी सखास्थ्य-हीनता में 
किसी चिकित्सक से सद्ययता लेनी ही पड़े तो कुछ सममक बूझ 
कर अथवा अपनी या किसी अन्य की ज़िम्मेदारी पर सहायता 
लेनी चाहिए | इससे भी अच्छा मार्ग एक और है। खास्थ्य- 


१६ स्वास्थ्य के प्राकृतिक साधन 
सम्बन्धी पुस्तकें जितनी भी देख सकें और जितनी भी प्राप्त हो 
सकें, उनको पढ़ कर उनसे लाभ उठाना चाहिए | 


स्वास्थ्य का साधारण ज्ञान 


प्रत्येक मनुष्य को खास्थ्य-सम्बन्धी चातों का साधारण 
ज्ञान तो होना ही चाहिये | स्वास्थ्य बिगड़ने अथवा किसी रोग के 
उत्पन्न होने पर उसके प्रतिकार का प्रयत्न जीवन में खमावतः 
आरंभ हो जाता है। सृष्टि में जितने भी जीव हैं, सभी के 
जीवन में प्रकृति का यह रहस्य सदा-सबबदा देखा जाता है, किन्तु 
मानव-जाति उन सभी वातों से शून्य है ओर दिन पर दिन शून्य 
होती जाती है। किसी भी पशु को जब कोई बीमारी हो जाती है, 
तो उसी दिन से; उसी समय से वह खाना-पीना छोड़ देता है । 
किन्तु हम लोग बीमार होने पर भी अपना खाना-पीना जारी 
रखते हैं । इस पर थोड़ा सा प्रकाश डालना यहाँ पर अत्यंत आव- 
श्यक है । हमारा शरीर ठीक कल के समान है । प्रत्येक कल के 
पुजें सदा सफाई चाहते हैं। उस कल के प्रयोग करने वाले 
समय-समय पर उसको साफ करते रहते हैं । इस पर जब कभी 
उसमें सल अधिक इकट्ठा हो जाता है तो वह कल ठीक ठीक 
काम नहीं देता।- उस:. समय काम लेना बंद कर दिया जाता हे 
और जितनी जल्दी हो सकता है उसकी सफ़ाई कराई जाती है। 
/सफाई के पश्चात्‌ वह कल फिर उसी स्फूति के साथ काम 
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का 


करना आरमन्म कर देती हे जिस स्कृर्ति से वह पहले काम देती 
थी | ठीक बही अवस्था हमारे घरीर की 

इममें जों काम करने की शक्ति हे, वह हसारे शरीर का 
भोजनों से प्रात दोती दे । क्षरीर को शक्ति पहुँचाने के लिए जो 
दम भोजन करते है और पानी पीते 6, उसका सत तो- हमारे 
शरीर में जाकर रक्त और बीच बनता है और खाने-पीने के 
पदाथों में जो विक्षत अंदा होना है, वह मल के रूप में शरीर से 
वराबर बाहर निकलता रहता है। इस विकृत अंश--मल के 

बाहर निकालने के लिए दमारे शरीर में चार अथान मार्ग हैं, 
फेफड़े, लचा; गुदा ओर मृत्र निद्रय । 

संसार में जितने भी चिकित्सा-शात्र,/ नये और पुराने आज 
सक माने जाते हैं, सभी इस वात का स्वीकार करते हैं क्रि शरीर 
में जितने भी रोग उतचन्न द्वोते हैं, उन सब का प्रधान और एक- 
मात्र कास्ण शरीर के भीतर विक्रत अंश--मल करा रुकना हैं। 
ग्रेट जब साफ़ नहीं होता तो मल शरीर से बाहर होने के बजाय, 
पेट में दी सड़ने लगता है । उसकी सड़न उच्ताप पैदा करती है । 
पेट की यह सड़न अपने स्थान से उठकर फेफड़ों में पहँँचती है 
ओर फेफड़ों के रूग्णु बनाती है । हमारी जीवन-द्ाक्ति फेंफड़ों के 
आास्य्य और बलवान द्वोने पर निर्मर है । मल के सड़ने से इमारा 
शरीस्य॑त्र अपना काम करने में असमर्थ होता है, उस समय 
की अवस्था का नाम रोस है । रोग की अवस्था में--जैसा किसी 
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भी यंत्र के लिए आवश्यक होता है--शरीर-यंत्र की सफाई 
अत्यंत शीघ्रता के साथ अनिवाये रूप में आवश्यक हो जाती है । 
इस सफाई के लिए सब से आवश्यक यह होता है कि हम भोजन 
करना रोक दें । इससे यह होगा कि नया सल हसारे शरीर में 
नहीं चढ़ने पायेगा । शरीर में जो मल रुक जाता है, उसी के 
निकालने के लिए प्रकृति की ओर से बड़ी सुन्दर व्यवस्था है । 
रोग प्रकृति का उपचार है। रोग ही प्रकृति की चिकित्सा है, ये 
रोग उस विक्रत अंश--भलके, मलकी सड़न के निकालने के लिए 
पैदा होते हैं। यदि हूम नया सल--विक्ृत अंश पेट में न पैदा करें, 
तो फिर हमकेा अपने किसी रोग की चिकित्सा करने की आवश्य- 
कता नहीं होती । प्रकृति ने हमारे शरीर के भीतर ही ऐसी व्यवस्था 
की है कि हम रुर्ण होकर उस सल के बाहर निकालने का कास 
आरम्भ कर देते हैं और जब तक शरीर से उसके पूर्ण रूप में बाहर 
निकालकर शरीर के शुद्ध और परिष्कृत नहीं कर लेते तब तक 
हमारे रोग अपना उपचार जारी रखते हैं। हमारे शरीर में यह 
क्रिया उपवास रह कर होनी चाहिए। प्रकृति के रहस्य के सृष्टि के 
.अन्यान्य जीवों में देखिए, कोई भी पश्चु जब बीमार होजाता 
है, तो तुरंत वह अपना खाना-पीना बंद करदेता है । यही अवस्था 
पक्षियों, जंगली जीनडुरों की भी होती है। ऐसा करने पर उनके 
शरीर का विकार दूर होजाता है, और वे. नीरोग होजाते हैं । 
“ीशेग होने पर वे फिर अपना खाना-पीना आरंभ कर देते हैं । 
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| मनुष्य के छोड़कर, संसार के सभी जीचों में प्रकृति का यह 
' नियम काम करता है, इसीलिए तो पत्तियों, पश्चुओं और जंगली 

जानवरों के कहीं पर न तो धर्माथ औपधालय ही खुले होते हैं 
ओर न उनके लिए सरकारी अस्पताल ही ! 
किंतु आज मनुष्य जाति की अवस्था क्‍या है ? जितने भी 
' शहर हैं, सभी डाक्टरों की दूकानों, हकीमों और वेदों के 
ओपधालयों से भरे पड़े हैं । एक दो नहीं, प्रत्येक शहर में अनेक 
घरमोर्थ औषधघालय, दात्व्य चिकित्सालय और अस्पताल होते हैं, 
जहाँ नित्य ही रोगियों के मेले लगते हैं । किन्तु फिर भी मानव- 
समाज का एक-एक बच्चा, एक-एक सथत्री, एक-एक पुरुष रोगी ! 
बीमार !! इसका कारण क्या है, यह जानने के लिए अब अधिक 
बताने की आवश्यकता नहीं है। यदि हम खस्थ रहना चाहते हैं, 
वो खास्थ्य-सम्बन्धी इन साधारण वातों का जानना बहुत 
आवश्यक है । डाक्टर-वैद्यों और हकीमों के भरोसे न तो आज 
तक मनुष्य-जाति खस्थ तथा सुखी रही है ओर न भविष्य में 
ही रह सकेगी, यह निश्चय है । यदि खास्थ्य-विषयक साधारण 
बातों का भी हमें ज्ञान हो जाय तो हम अपने: जीवन में खुस्थ्य- 
खुख के लिए दुखी नहीं रह सकते ! 
|. लोगों का भ्रम 
जिनका स्वास्थ्य नष्ट हो गया है, उनमें से ही वहुत से लोग 
मिलते हैं जो चादते हैं कि हम फिर से नीरोंग हो जाँय । जिनके 
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शरीर सूख गये हैं, रक्त और मांस की कमी हो गई है और 
इसके कारण उनके शरीर का खास्थ्य और सोन्दर्य लोप हो गया 
है इस प्रकार के स्री-पुरुप ओर विशेष कर युवती ओर युवक अपने 
खास्प्य-सौन्दर्य के लिए व्याकुल होते हैं । वे चाहते हैं कि हमें 
कोई कुछ बता दे तो फिर हम जैसे थे वैसे बन जाँय | दुख की 
बात तो यह है कि इस प्रकार की बातें करने वाले शिक्षित ख्रों- 
पुरुष, युवती, और युवक होते हैं । शिक्षा का ठीक-ठीक उपयोग 
न होने के कारण वे संसार में सब कुछ जानते हैं, जरूरत पड़ने 
पर वेदों ओर शास्रों से कम की बातें द्वी नहीं करते, किन्तु वे 
अपने शरीर की साधारण स्वास्थ्य सम्बन्धी बातें भी नहीं जानते, 
जिन पर उनके जीवन का, शरीर का खास्थ्य और सुख 
निर्भर है । 
इसी प्रकार के आदमियों को ठगने के लिए समाचार पत्रों में, 
पत्र-पत्रिकाओं में भिन्न-भिन्न अ्रकार की दवाओं के विज्ञापन 
निकला करते हैं। उनकी लम्बी-चौड़ी वातें पढ़ कर लोगों को 
सहजही विश्वास दो जाता है। आवश्यकता बुरी चीज़ होती है। 
इस प्रकार - लोगों को बड़ी हानि उठानी पड़ती है और उनको 
लाभ कुछ भी नहीं होता | इस तरह अनेक वार हानि उठाने पर 
'भी उनकी यह इच्छा बनी रहती है कि हमें कोई कुछ बता दे | 
कितनी बड़ो मूर्खता है! जड़्ली जड़ी ! 


! “बूटियों के सम्बन्ध में भी 
लोग बड़ा विश्वास करते हैं। यद्यपि हमारे कहने का यह अर्था 
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नहीं है कि जद्जली जड़ी-बूटियाँ व्यथ होती हैं; फिर भी लोगों 
को यह जानना वहुत आवश्यक है कि न तो जंगल की जड़ी 
वूटियों से किसी के शरीर का अक्षय चल-पुरुषाथे प्राप्त हुआ 
है ओर न उनसे हो ही सकता है, केबल इस अकार की बातों 
को लेकर एक आडम्वर फैलाया जाता है और साथारण लोगों 
केा ठगा जाता है। 

शरीर का खात्थ्य, सौन्दर्य, वल, पुरुषार्थ बढ़ाने के लिए 
शारीरिक वातों का ज्ञान आ्राप्त करने की आवश्यकता है। हम 
शरीर का कैसे खस्थ वना सकते हैं, किस प्रकार वह सुन्दर और 
छुगठित हे सकता है, यह वर्षों जानने, अधुभव करने और 
प्रयत्त के साथ उन बातों का सम्पादन करने की आवश्यकता है 
जिनसे शरीर में खास्थ्य और पुरुषा्थें भरता है। इसके सिवा 
किसी के आशीवोद, छिसी देवता की पूजा, औषधियों के प्रयोग 
ओर जड्डी वूद्धियों के प्रताप से खास्थ्य और पुरुषार्थ नहीं 
मिला करता। 

यदि हमारे शरीर के किसी रोग ने पकड़ लिया है और 
उससे पिण्ड नहीं छटता, तो हमें सव से पहले उस रोग के दूर 
करने का प्रयज्ष करना चाहिए और उस रोग के दूर करने का 
तब तक ग्रयत्न करना चाहिए जब तक वह पूंणे रूप से चला न 
जाय | ऊपर वताया गया है कि रोग कोई अलग की वस्तु नहीं 
है। वह वास्तव सें प्रकरति की अवस्था है जिसके द्ारा हमारे 
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शंरीर की सफ़ाई होती है। हाँ, इस समय इस बात का ध्यान 
रखना वहुत जरूरी है कि जिन कारणों से हमारे शरीर में मल 
ओर विक्ृत पदार्थ एकत्रित हुए हैं, इस बीच में और न जाने 
पावें । इसी प्रकार जितने भी रोग होते हैं, सब के पैदा होने का 
कारण होता है। उन कारणों के जानना और उनके रोक देना 
रोग के दूर करने का सबसे सुन्दर मागे है। यहाँ पर इस के 
अधिक स्पप्ट करने के लिए उदाहरण देकर हम बताये देते हें । 
सान लिया कि किसी स्री के। अथवा युवा पत्नी के प्रदर की 
बीमारी है । उसकी चिकित्सा होना तो आवश्यक है हो । 
किंतु चिकित्सा होती क्‍या है यह निश्चय है कि समाज 
अंध-विश्वास से हट कर विज्ञात के अकाश में जा रहा है। 
उस श्रकाश में भ्रमात्मक वातों का नाश होगा, अंधविश्वास 
उठता जायगा । आज शरीर-शासत्र के वढ़े-वड़े, पण्डितों से 
जो शरीर-बिज्ञान और स्वास्थ्य-विज्ञान की रचना की है, 
उस रचना ने पुराने ढह्ल के बैद्यों, डाक्टरों और हकीमों के 
वेकार साबित किया है | चिकित्सा-व्यवसाय 'में सघ के सब 
कितने असफल हो रहे हैं यह सब यहाँ पर वताने का समय और 
स्थान नहीं है । फिए भी स्वेसाधारण के यह जान लेना आब- 
श्यक है कि चिकित्सा के यह आडस्वर अब संसार में अधिक 
दिन न चलेगा । होगा यह कि लोगों में शिक्षा बढ़ेगी, 
““स शिक्षा के प्रभाव से लोग अपने जीवन के सभी 


:खोया हुआ खास्थ्य र्‌३ 
लान भाप करेंगे, रोग क्यों होते हैं, उनके दोने के कारण क्या हैं 
आर थे स्वभावतः किस प्रकार दूर शो सकते हैं, यह जानकर 
उनका प्राकृतिक उपचार करेंगे। 

हम बता रहे थे कि मानों किसी ल्ली के प्रदर की बीमारी 
है, किसी ढाक्टर, वैद्य के दिखाइए, और दवा ले आइए | दवा 
करते रहिए और घीमारी के ज्वार-भाटे का दृश्य देखते रहिण्ट, 
परन्तु कभी बीमारी से पिंड नहीं छूट सकता,इस प्रकार फे उपचार 
पर हमें तो व्रिल्कुल ही विश्वास नहीं | यहाँ पर जो कुछ लिखा जा 
रहा है , वह अपने अनेक अल्ुभवों के वाद लिखा जा रहा है। 
यह वीमारी स्त्रियों के लिए बढ़ी भयानक है । हमारा तो अनुभव 
हैं कि जिसको यद्द बीमारी हुई, उसका अच्छा होना बहुत 
कठिन हो जाता है । कदाचित्‌ यद्द वीमारी अच्छी होती ही नहीं | 
अच्छे नहोने के दो प्रधान कारण हैं । एक तो यह कि यह्‌ 
बीमारी वास्तव में बहुत भयानक है, इश्वर न करे किसी श्ती के 
यह बीमारी दो। उसके पश्चात्‌ इसके अच्छे न होने का कारण 
हैं उचित चिक्रित्सा और उपचार की कमी। यह वीसारी आज- 
कल समाज में खूब फेली हुई है, कदाचित्‌ ही कोई खस्री होगी 
जिसके इसने छोड़ा हो । इस वीसारी के उत्पन्न होने का समय 
आयः सत्री की युवावस्था ही होती है। जब लड़कियों का कम 
अवस्था में विवाह कर दिया जाता हैं, तों असमय पति-सहवास 
इसके अनेक कारणों में एक कारण हो जाता है । शरीर की 


२४ स्वास्थ्य के आकृतिक साधन 
नित्रलता और विपय का आधिक्य, अधिक रोना-कलपना, मान- 
सिक व्यथा आदि आदि अनेक कारणों से यह रोग उत्पन्न होता 
है। यह रोग ख््री-वीय से सम्बन्ध रखता है । स्त्रियों का वीय 
( रज ) अधिक परिपुष्ट होने के पूव ही जब पति-सहवास के 
प्राप्त होता है तो वह निबंल होकर पतला पड़ जाता है, इसका 
फल यह होता है कि वह अपनी प्रक्ृति के खोकर, रात-दिन 
अपने आप पतित हुआ करता है! जिस स्नी अथवा युवती 
के यह आरंभ होता है, उसके यह रोग चार-छः महीने में ही 
ढुवल शरीर और पीले रद्ठ का वना देता है, इसकी ओऔषधियाँ 
अनेक हैं, किंतु पहली औषधि है कि जिस ख््री को यह रोग हो, 
उसको पति से प्रथक्‌ ( मायके में ) रखऋर, यथासम्भव सावधानी 
के साथ उसके ब्रह्मचारिणीसी बनाकर रखा जाय । और इसके 
पश्चात्‌ उसका अन्य आवश्यक उपचार किया जाय । न तो इस 
प्रकार का प्रबन्ध होता है और न वह रोग सखी का पीछा छोड़ता 
है । इस रोग के सम्बन्ध में बहुत-सी बातें हैं जो यहाँ अधिक 
नहीं लिखी जा सकतीं । बताना केवल यह था कि बैद्यों और 
डाक्टरों के प्रयत्न इस भ्रकार के रोगों में न तो सफल होते हैं 

ओर न सफल होने का कारण ही रखते हैं। 
जिस प्रकार की वीसारी स्त्रियों के लिए प्रदर की होती है, 
उसी ग्रकार की पुरुषों में और विशेषक्रर, युवकों में प्रमेह की 
| है, दोनों बीमारियां बिल्कुल एक-सी हैं। दोनों के एक ह्दी 
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"कारण हैं और दोनों के एक ही परिणाम हैं । यह श्रमेह की 
बीमारी आज-कल नवयुवकों में और विशेष कर स्कूल के विद्या- 
थियों में खूब पैदा हो रही है । जिन नवयुवकां के यह बीमारी 
हुई, वे अपनी जिन्दगी के सारे सुखों से हाथ धो 
लेते हैं, बीमारी पैदा हो जाने पर न तो फिर यह 
अच्छी ही होती है और न इसके अच्छे होने के लिए कुछ उचित 
उपाय ही किया जाता है। प्रमेह की बीमारी वीर्य की निर्बेलता 
है जो चरित्रहीनता के कारण, युवावस्था में वीय के खराब होने 
>से पैदा होती है। इस प्रकार की जितनी भी वीसारियोँ हैं वे 
वैद्यों के चूरण खाने और डाक्टरों की शीशियाँ पीने से कमी भी 
दूर नहीं होतीं, इनके दूर करने के लिए डाक्टर ओर वैद्य उतने 
याग्य नहीं होते, जितने योग्य रोगी खयम्‌ होते हैं। इसका 
कारण यह है कि बिना कारणों का दूर किये काई भी रोग न 
तो अच्छा हुआ है और न अच्छा होगा। कारण क्‍या हैं, 
इसके रोगी ही ठीक ठीक समझ सकता है। हाँ उसके इतना 
सममाने की आवश्यकता होती है कि किन किन कारणों के 
( पाकर, अमुक-अमुक बीमारियाँ पैदा होती हैं, इस प्रकार का कुछ 
आधार पाने पर रोगी सच्चाई के साथ अपनी अवस्था का विचार 
करे तो वह अपनी दशा का, बीसारी के कारण के भली भाँति 
समम सकता है, ओर उस रोग का सव से मुख्य और सुन्दर 
उपाय यह है कि वह उन कारणों के सच्चाई के साथ छोड़ दे । 
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प्रायः देखा जाता है कि मनुष्य अपने बुरे अभ्यासों के 
छोड़ने में समर्थ नहीं होता । वह छोड़ना चाहता है परन्तु उसकी 
वे आदतें उसका पीछा नहीं छोड़तीं। ऐसी अवस्था में कभी 
भी रोग नहीं दूर हो सकता । इसलिए अपने घुरे अभ्यासों के 
छोड़ने के लिए सब से अच्छा उपाय यह है कि वह अपने 
निकटतम मित्र, स्नेहीं अथवा अन्य किसी अपने के, जिसके 
बह उचित सममे अपनी सारी कथायें; निलेज्जतापूबंक वतादे 
ओर उन अभ्यासों के छुड़ाने का काम उसके सौंप दे । जिसके 
यह काम सौंपा जाय उसके उचित है कि वह निर्देयता के 
साथ, शासन के साथ उसका प्रवंध करें । उसके अभ्यास छूटने 
अथवा न छूटने की बात के वह भलीमाँति समझे । उन अभ्यासों 
के छूट जाने की पहचान यही हो सकती है. कि उसका यह रोग 
अच्छा होने लगेगा । रोग के छूटने के साथ-साथ, शरीर की सभी 
खास्थ्य सम्बन्धी बातें बदलने लगती.हैं और यह रोगी खसथ, 
सुन्दर बनने लगता है । जब इस प्रकार का परिवतन शरीर में 
दिखाई देने लगे, तव समभाना चाहिए, रोगी ने अपनी उन घुरी 
आदतों के। छोड़ दिया है। रोग दूर करने का यह प्रतिकार 
कुछ समय बाद अपना प्रभाव लाता है. किंतु किसी भी रोग के 
दूर करने का यह प्राकृतिक, वैज्ञानिक नियम है जो सहज ही 
किया जा सकता है ओर रोग सदा के लिए पिण्ड छोड़ देता है। 


.“अत्येक रोग में दो वातों का ध्यान रखने की आवश्यकता है, 
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रोग के कारणों के दूर करना और खास्थ्य लाभ करने के 
समय तक संयम तथा व्यवस्था के साथ जीवन विताना । 
यह संयम ओर व्यवस्था केवल आचार-विचार के सम्बन्ध में 
होनी चाहिये। 

मानसिक श्रम ओर चिता 


मानसिक श्रम और मानसिक्र व्यथा दो गतिकूल वात हैं। 
दोनों से ही सख्ास्थ्य के हानि पहुँचती है। मानसिक श्रम 
विचार-शक्ति का व्यायाम है जिसके द्वारा विचार-शक्ति बलवान 
होती है, यद्यपि मानसिक श्रम करने वालों का खास्थ्य निवेल 
हो जाता है। इसके लिए जो लोग मानसिक श्रम अधिक करते 
दवों, उनके चाहिए, कि वे उस प्रकार के छुछ उपचारों के काम 
में लायें जिनसे उनके खार्थ्य के सहायता पहुँचे। इस प्रकार 
के उपचारों सें - पहली वात यह है कि पुष्टिकारक भेजन करना, 
स्वास्थ्य बढ़ाने वाली चीज़ों के खाने के कास में लाना; जैसे दूध- 
घृत, फंल, मेवा आदि। दूसरा उपचार यह है कि देनिक कुछ न 
कुछ समय मनोरंजन में व्यतीत किया जाय । इन दोनों वातों का 
जितना हो उपयोग किया जायगा, उतना ही खास्थ्य के लाभ 
पहुँचेगा । ै 
मानसिक्र व्यथा स्रास्थ्य की शत्रु है। जिसके मानसिक 
व्यथा होती हैं चाहे वह स्री हो चाहे पुरुष, चाहे वह युवती हो 
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ओर चाहे युवक थोड़े दिनें में ही उसका शरीर, उसका स्वास्थ्य 
ओर सौन्दर्य मिट्टी में मिल जाता है।इस व्यथा का कुछ भी 
उपाय नहीं, सिवा इसके कि जिन बातों से यह ब्यथा उत्पन्न 
होती है, उनके भुला दिया जाय, जिन कारणों से मानसिक 
उ्यथा पैदा हुई हो, उनको बुरा समझ कर परित्याग किया जाय । 
यद्यपि यह बात कठिन है किन्तु जिनको स्वास्थ्य से भ्रेम है, वे 
उन कारणों को भुला सकते हैं और अपने आपको सुखी तथा 
सन्‍्तुष्ट बनाने का प्रयत्न कर सकते हैं। 

कुछ मानसिक चिन्तायें कत्त व्य के नाम पर होती हैं । जब 
महुष्य किसी बात को यूरा करना अपन्/ कर्तञ्य' समझता है; 
किन्तु पूरा नहीं कर पाता अथवा अनेक प्रकार की कठिताइयों में 
पड़ जाता है, उस समय वह घबराता है, ऊचता है और भयानक 
मानसिक चिन्ताओं में पड़ कर न जाने क्या-क्या सोचा करता है । 
ऐसी अवस्था में स्वास्थ्य बहुत शीघ्र खराब होता है और जितनीही 
अधिक सानसिक चिन्ता होती जाती है, उतना ही उसका खास्थ्य 
खराब ओर पतित होता जाता है । इस प्रकार की परिस्थितियों में 
चाहिए कि मनुष्य ज्ञान से काम छे। चिन्ता और मानसिक व्यथा 
सूर्खता है और प्रयत्न मनुष्य को बुद्धिमत्ता है। चाहे जैसा भीषण 
समय आ पड़े, चाहे जितनी कठिनाइयों में फैंस जाना पड़े, एक 
वीर की हैसियत से अपनी कठिनाइयों पर विजय पाने के लिए 
प्रयत्त करना चाहिये। यह तो एक वीरात्मा का कारये है ब््ल्सि 
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मानसिक व्यथा और मानसिक चिन्ता का अनुभव करना मनुष्य 
की मूखता और कायरता है | 

जीवन की अ्सन्नता खात्थ्य की प्रवत्तेक है ओर चिन्ता-व्यथा 
खास्थ्य की नाशक है। जिन वातों से हमारा स्वास्थ्य बढ़ता है 
बही हमारे जीवन का धर्म है,जिन बातों से हमारे खास्थ्य का क्षय 
होता है, वही हमारे लिए अधस है | यदि हम अपने जीवन में 
केवल इन दो वातों का स्मरण रखें, तो न हमसे कभी अघमसे हो 
सकता है. और न हमारा खास्थ्य कभी नष्ट हो सकता है। और 
इन्हीं बातों के आधार पर हम पुनः अपने खोये हुए खास्थ्य को 
प्राप्त कर सकते हैं । 


दि 


३-स्वास्थ्य ओर सुख 


हमें अपने जीवन में प्रकृति से जो तत्व प्राप्त हुए हैं, उनमें 
एक स्वास्थ्य और सुख भी है | इस पर हमारा अधिकार है, हमी 
उसका सदुपयोग और दुरुपयोग कर सकते हैं। ईश्वर ने हमें 
उसको प्रदान करके, हमें इस वात का अधिकार भी दे दिया है कि 
यदि हम चाहें, तो उसकी रक्षा करके सदा-सबंदा सुखोपभोग कर 
सकते हैं और यदि भूल करें तो उसका दुरुपयोग करके पछता 
सकते हैं । 

प्रत्येक व्यक्ति सुख चाहता है, ग़रीव लोग सुख चाहते हैं, 
अमीर लोग सुख चाहते हैं, छोटे बच्चे सुख चाहते हैं और 
युवकों से लेकर बूढ़ों तक सब के जी में सुख की लालसा होती 
है । जहाँ तक जीवन का सस्बन्ध है, सुख की लालसा और 
अमिलाषा का ही प्रश्न है। परन्तु इस सुख की अभिलापा रखने 
वालों में कितने लोग हैं जो उस सुख का उपभोग करते हैं ९ 
यह एक दूसरा प्रइन हो जाता है, कारण यह है कि सुख तो कोई 
दूसरी चीज़ है, जो न तो रुपए पैसे पर अवलम्बित है और न 
किसी जाति विशेष की उपेक्षा करता है। वास्तव में जीवन का 
सुख तो जीवन के स्ास्थ्य और सौंदर्य के रूप में होता है। यदि 


. स्वास्थ्य और सुख के सम्बन्ध का निर्णय करना पड़े तो यह कहना 
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होगा कि ख्ास्थ्य और सुख कोई सिन्न-मिन्न वसतुएँ नहीं हैं । 
' खास्थ्य उसका साकार रूप है ओर सुख उसका निराकार रूप ! 
इसके सिवा खास्थ्य और सुख का कोई दूसरा सम्बन्ध निश्चित 
नहीं हों सकता | 
जीवन के बहुत उद्देश्य होते हैं. और वे मिन्न-मिन्न रूपों में 
होते हैं। संसार जितना ही भिन्न है, उद्देश्यों में उतनी ही विभि- 
ज्ञता है। संसार जितना रंग-विरंगा है, उद्देश्यों में उतनी ही प्रति- 
कूलता है, किन्तु उन समस्त उद्देश्यों को उन विभिन्न और प्रतिकूल 
आदरशों के संक्षेप में यदि रहने की आवश्यकता पड़े और यह 
प्रश्न हो कि जीवन का उद्देश्य और आदरश क्‍या है तो कहना होगा 
कि खास्थ्य और सुख ! जहाँ स्वास्ण्य नहीं है, वहाँ सुख नहीं है, 
जहाँ सुख नहीं है, वहाँ जीवन नहीं है !! जहाँ खास्थ्य और 
सुख-पूर्ण जीवन है, वही सचा जीवन है. और वही खबगेहे ! 
जहाँ स्वास्थ्य नहीं है; सुख नहीं हैं, वहीं कष्ट है और वहीं संसार 
का नरक है ! 


जीवन में स्वास्थ्य का स्थान 


जीवन का सब से बढ़ा उद्देश्य सुख और ख्ास्थ्य पर है। 
यह खास्थ्य क्या है; यह किसी के बताने की आवश्यकता नहीं 
है, शिक्षित और अशिक्षित, निधन और धनी, नीच और ऊँच 
राजा और प्रजा--सभी खास्थ्य के जानते हैं ( खास्थ्य के निकट 


श्र खास्थ्य. के प्राकृतिक साधन 
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सभी का ससान स्थान है)और यह स्वास्थ्य उसी को आध्त होता . 
है, जो उसका वास्तव में अधिकारी है। जीवन का. सारा महत्व 
डसी पर अवलम्धबित है, इसीलिए संसार के स्वामी, हमारे जीवन 
के निरय॑ता ईश्वर ने उसके एक अद्भुत रूप दिया है | उसमें 
अअनोखापन यह है कि स्वास्थ्य रुपए से खरीदा नहीं जा सकता 
अधिकारियों के रिश्वत भें नहीं मिल सकता, बलवान और 
जबरदस्त उसके छीन नहीं सकते, चोर और डाकू उसकी 
चोरी और डकेती नहीं कर सकते । यदि, खास्थ्य मं... यह 
अनोखापन न होता तो वह आज गरीबों के पास न होता ! 
निधन मजदूरों के जीवन उस स्वास्थ्य से बिलकुल सूने दोते !! 
संसार की अन्य व्िभूतियों की भाँति खास्थ्य भी बाजारों. में 
.बिकता होता और सम्पत्तिशालियों, पेसेवालों के हाथों- का 
'खिलोना होता |! ५ 

स्वास्थ्य क्‍्यां है, यह सब काई जानता है। जो नहीं जांनते 
वे भी आगे चलकर जानने लगते हैं । जो नहीं जानते उसका 
कारण है। पैसे का महत्व पैसेवाला नहीं- जानता, शक्ति का 
सह॒त्व शक्तिशाली नहीं जानता | धन का महत्व निधन और बल 
का महत्व निबेल जानता है. | इसलिए कि वह उसके बिता अपनी- 
असमथता के एक एक क्षण में अनुभव करता है। इसी प्रकार 
स्वास्थ्य का महत्व वे जानते हैं जो स्वास्थ्य के खो चुकते हैं, 
और दूसरों के स्वास्थ्य और सौन्दर्य के देखकर अपने ,हृदय 


में एक अव्यक्त पीड़ा का अनुभव करते हैं । स्वास्थ्य के महत्व 
के वे जानते हैं ! ! 

सृष्टि चित्रकार के बनाए और सँवारे, सुन्दर सलोने वालक 
और युवक अपने खास्थ्य और सौंदर्य के महत्व को नहीं जानते; 
फूल के समान प्रकृति को लाड़िली-दुलारी प्यारी वालिकाएँ और 
चालाएँ खास्थ्य और सौंदर्य का मूल्य नहीं जानती! इसका 
महत्व और मूल्य इनके उस समय मातम होता है जब 
स्वास्थ्य और सौंदर्य उनके जीवन से विदा हो जाता है। 

इस खास्थ्य और सौंदर्य का सम्बन्ध हमारे जीवन के 
आरम्भ से अन्त तक है । जीवन के साथ वह आता है और 
जीवन के साथ ही वह जाता है | हमारे जीवन से उसके खो जाने 
का कारण हमारे जीवन की असुविधाएँ हैं, इनके संक्षेप में यहाँ 
पर वता देना आवश्यक है | | 

आचरण ओर संयम 

(समाज के जीवन में जितनी भी अखाभाविकता दिखाई 
देती है, उसका कारण शहरों का जीवन है) उसने समाज के 
जीवन में वड़ी असुविधाएँ पैदा कर दी हैं। समाज से संयम का 
भावही नष्ट हों गया है ओर उसका आकृतिक रूप ही पलट गया 
है । (आचार विचार नष्ट होने का मूल कारण शहरों के सिवा ओर 
कुछ नहीं हो हड222 भोजनों की दुव्यवस्था ने तो हमें न जाने 
कहाँ से कहाँ छेजाकर डाला है | हमारे जीवन के लिए जिस 

स्वा०--३ 
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वायु की आवश्यकता है, उसका नाम छेना और सोचना ही . 
पाप हो गया है। आस्वाभाविक भोजन, दूषित वायु और पतित 
आचरणों ने हमारे जीवन के। किस प्रकार छेशपूर्ण और रोग- 
शोकपूर्ण चना डाला है, उसका सजीव चित्र नेत्र खोलकर श्रत्येक 
घड़ी समाज में देखा जा सकता है । जीवन के नष्ट करने ओर 
समाज के पतित बनाने में जिनका हाथ है, उनमें ऊपर बताई हुई 
बातें मुख्य हैं। यद्‌ इन तीनों वातों की असुविधा और उनका 
व्यक्तिक्रम हम अपने जीवन से दूर कर सकें, तो फिर यह 
निश्चित है कि हमें स्वास्थ्य और सुख के लिए रोना न पढ़ेगा | 
खास्थ्य के सम्बन्ध में चाहे जितने लेख लिखे जाँय, चाहे 
जितनी पुस्तकों की रचनाएँ हों ओर चाहे जितने भाषण दिए 
जाँय, समाज का उनसे काई उपकार नहीं हो सकता जब तक 
कि समाज के जीवन का व्यावहारिक रूप स्वास्थ्य प्राप्त करने 
के अनुकूल नहीं होता । भानव समाज ने पिछली शत्ताव्दियों 
में स्वास्थ्य की बहुत वड़ी क्षति उठाई है। इस समय उसका 
भुकाव जिस प्रकार स्वास्थ्ययूण. जीवन की ओर हो 
रहा है, उससे पता चलता है कि भविष्य 'में समाज का जीवन 
फिर एक वार मार्ग पर दिखाई देगा, किन्ठु समाज के इस युग-' 
परिव्तन में बहुत देर है। स्वास्थ्य के नष्ट-अ्रष्ट करनेवाली 
बातों के प्रतिकूल जितना ही अधिक आन्दोलन हो, उतना ही 
शीघ्र समाज के स्वास्थ्य प्राप्त हो सकता है । 


४-स्वास्थ्य, शिक्षा ओर शहरों का जीवन 


खास्थ्य का जीवन के साथ खाभाविक सम्बन्ध है.। स्वास्थ्य 
खर्गीय सम्पत्ति है जिसको प्रत्येक जीव अपने जीवन के साथ 
लेकर आता है। संसार की उन सम्पत्तियों में से नहीं है. जिसे 
कुछ सौभाग्यशाली व्यक्ति ही भ्राप्त कर सकते हैं | वह ऐसी नेस- 
गिक विभूति है. जिसका प्रकाश रूपवान और रूपहीन, अति- 
भावान और प्रतिभाददीन, नेत्रवान और नेत्रहीन एवम्‌ सम्पत्ति- 
वान और सम्पत्तिदीऩ में एक-सा होता है। किसी मनुष्य के 
 ऐश्वर्य से उसका सम्बन्ध नहीं है, अवस्था के अलुसार खास्थ्य 
होना ही चाहिए | 
एक ओर खास्थ्य के सम्बन्ध में इस निर्णय पर जाना पड़ता 
है और दूसरी ओर समाज खास्थ्य के नाम॑ पर बहुत अनाथ 
हो रहा है । जिन बालक और वालिकाओं के शरीर कोमल किन्तु 
अक्षय स्वास्थ्य से भरे होने चाहिए, वे पीले और दुबलकाय हो 
रहे हैं। जिन युवकों और युवतियों के जीवन में योवन का मद 
'होना चाहिए, उनके शुष्क शरीर ओर स्फूर्ति-हीन मुख-मण्डल 
दिखाई देते हैं। समाज में जिन ख्री ओर पुरुषों में शक्ति और 
पुरुषार्थ होना चाहिए उनके शरीरों की भलमनसी खच्छ और 
मूल्यवान बच्चों के द्वारा सुरक्षित है।यह समाज का जीवन है ! 


३६ स्वास्थ्य के प्राकृतिक साधन 


समाज को यद अवस्था है। अब प्रश्न यह है कि इसका कारण 
क्या है. ? समाज की यह दुबलता क्‍यों है ९ 


वर्तमान शिक्षा का स्वास्थ्य पर प्रभाव 


वर्चमांन दिनों में समाज का ध्यान खास्थ्य की ओर आकर्षित 
हुआ है। संसार का जो देश और राष्ट्र जितना समर्थ है, उतना 
ही इस खास्थ्य के सम्बन्ध में विचार करने में संलग्न दो रहा है । 
पत्र और पत्रिकाओं में स्वास्थ्य के ऊपर लेख लिखे जाते हैं । 
अत्येक भाषा में खास्थ्य पर अनेक अन्थ हैं ओर अधिक अन्थ 
अस्तुत किए जाने का उद्योग हे रहा है। स्कूलों ओर कालेजों में 
स्वास्थ्य की रक्षा करने वाली बातों और उसकी वृद्धि करनेवाले 
जीवन को श्रेय देने के लिए अनेक व्यवस्थाएँ की जा रही हैं । 
बालक और वालिकाएँ, युवती ओर युवक स्कूलों ओर कालेजें 
में स्वास्थ्य के लिए सचेत किए जा रहे हैं | खास्थ्य के सम्बन्ध 
में समाज के जीवन में यह परिवर्तन हुआ है, इस परिवतेन की 
अवस्था और प्रयत्नशीलता के देखकर जब हम समाज की 
अवस्था पर विचार करते हैं तो उसकी अवस्था उस हौज़् की 
सी माल्म होती है जिसमें एक ओर से जल भरने की व्यवस्था 
अपना काम करती रहती है ओर होज़ के नीचे के छिद्रों द्वारा 
उसका जल बरावर निकलता रहता है। कुछ दिनों के पूर्व समाज 
उन दाने के अतिवाधिित कर चुका है जिनमें उसका स्वास्थ्य 


सास्थ्य, शिक्षा और शहरों का जोवन ७ 
केवल नष्ट हुआ है। वर्तमान दिनों में उसकी रक्षा के लिए जे 
उद्योग किया जा रहा है. उसमें कुछ सन्‍्तोष होना चाहिए, परन्तु 
समाज जिस प्रकार का जीवन बिता रहा है उसमें वह खास्थ्य 
का सुख देख सकता है, यह आशा करना अनभिज्ञता के सिवा 
और कुछ नहीं है। खास्थ्य के दो अधान शत्र्‌ हे। रहे हैं, शिक्षा 
की चत्त मान प्रणाली और शहरों का जीवन | एक तो शिक्षा 
की वर्तमान प्रणाली ने ही समाज के खास्थ्य को नष्ट अ्रष्ट कर- 
डाला है ओर उस पर भी शहरों के जीवन ने तो उसके मिद्ठी 
में ही मिलाकर छोड़ा है । 

शिक्षा की जा वर्तमान प्रणाली है उसमें एक बालक अपने 
जीवन के ठीक आधे वर्ष शिक्षा प्राप्त करने में ही खे देता है। 
यदि वर्तेमान समय में सनुष्य-जीवन की ओसत अवस्था पच्चास 
वर्ष सानली जाय तो किसी भो विद्यार्थी के वर्तमान स्कूल 
ओर कालेजां की पूर्ण शिक्षा श्राप्त करने में अपनी अवस्था के 
कम से कम पच्चीस वर्ष खोने पड़ते हैं । इन पत्चीस वर्षों में जे। 
उसके शिक्षा प्राप्त हवाती है. उसमें लिखने-पढ़ने के छोड़कर अपने . 
जीवन की वह ओर कोई भी तैयारी नहीं कर सकता ! यह 
शिक्षा-केल इतना अधिक लम्बा हे जाता है कि इसमें पड़कर 
विद्यार्थी अपने जीवन की उस समय की अनेक आवश्यकताओं 
से हाथ था बैठता है । इसके साथ ही शिक्षा प्राप्त करने का ऐसा 
ढंग रक्खा गया है. जिनमें वालक और वालिकाएँ प्रारम्भ से 
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लेकर अन्त तक स्वास्थ्य का खूब नाश करती - हैं। एक अवस्था 
के दो बालकों में से एक के पढ़ने में लगा दिया जाय और 
दूसरे का शिक्षा से प्रथक रक्खा जाय, पढ़ने वाले बालक के घी, 
दूध तथा अन्यान्य मधुर पदार्थ खाने के दिए जांय ओर दूसरे 
को बिलकुल साधारण भोजन दिया जाय, कुछ दिनों के पम्चात्‌ 
देखा जाय तो दोनों वालकों में बहुत कुछ अन्तर मिलेगा । 
एक आदमी के तीन लड़के थे। दो लड़कों के वह अपनी 
निर्धेनता के कारण पढ़ा न सका किन्तु तीसरा लड़का जब पढ़ने 
याग्य हुआ तो उसकी आथिक अवस्था कुछ अच्छी थी । लोगों... 
के कहने से उसने अपने तीसरे लड़के के पढ़ने भेज दिया । हिन्दी - 
की मिडिल परीक्षा तक पढ़ाकर उसने उसका पढ़ना भी रोक 
दिया। तीनों ही लड़के जब युवा हुए तब तीसरा लड़का पहले 
दोनों की अपेक्षा बहुत निबेल था । पहले के दोनों लड़के जितना 
डील डौल में बढ़ सके, तीसरा उतना न बढ़ सका और शरीर 
में तो वह बहुत ही निबेल था । उन बालकों के माता-पिता का 
कहना है कि हमने जितना तीसरे लड़के के लिए खाने-पीने में 
खच किया है, उतना दोनों के मिलाकर भी खर्च नहीं किया । 


शहरों के जीवन में स्वास्थ्य का असाव 


जो आदमी शिक्षा और नागरिक जीवन से दूर रहे हैं 
क स्वास्थ्य और शारीरिक पुरुषार्थ में उनके शिक्षित लड़कों 


खास्थ्य/:धशिक्ता-और-शहरों का- जीवन ३९. 
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की अपेक्षा कितना अधिक अन्तर रहा है, यह वात तो पत्येक 
व्यक्ति रात-दिन अपनी आँखों के सामने देखता है। किन्तु कहीं 
कहीं पर तो यह अन्तर अत्यंत सयानक हो जाता हैं। देहातों 
में रहनेवाले ञ्जी पुरुषों का वहुत शुष्क ,जीवन होता है; किन्तु 


क्र 


शहरों के ख्री-पुरुषों की अपेक्षा वे उतना ही अंधिक शक्तिशाली' 


ओर च्षमतावान होते हैं जितना स्तलियों की अपेक्षा पुरुष । देहातों 
के ही रहनेवाले साधारण शिक्षित परिडतों और मुन्शियों की 
अपेक्षा अशिक्षित अधिक स्वस्थ, शक्तिशाली और वलवान होते 
हैं, यद्यपि वे अशिक्षित और परम कृपक तथा श्रमजीवी अत्यधिक 
निर्धन होते हैं एवम्‌ जैसे तैसे पेट भर सूखी रोटी जुटा सकते हैं । 

जिन देहातों में स्कूल नहीं हैं ओर उत्तका स्कूलों की शिक्षा 
से सम्बन्ध नहीं हुआ, वे देहात उन गाँवों की अपेक्षा अधिक 
खस्थ, शूरवीर होते हैं। यह प्रभाव केवल हमारे देश-भारतवर्ष 
में द्वी नहीं हुआ है, अन्यान्य देशों में भी वरावर पाया जाता 
है। हमारे देश में जब स्कूलों के खुलने का अवन्ध न हुआ था, 
ओर स्कूल कालेज नहीं थे, उस समय के ख्री-पुरुषों में जो शक्ति 
खास्थ्य और पुरुषा्े होता था; आज उसके लिए कहानियाँ कही 
जाती हैं । आगे चलकर--सविष्य में, सम्भव है, नवीन सन्‍्तति 
के लिए ये कथाएँ विश्वासहीन असाणित हों ! 

पेशाचर, विलोचिस्तान शिज्ञा में वहुत पीछे है । वहाँ के रहने 
वाले शरीर में कितने हट्टे-कट्ट और वलवान होते हैं, यह सभी 


४० सखास्थ्य के. प्राकृतिक साधन 
लोग जानते हैं । जिनके। पेशावर और बविलोचिस्तान जाने का - 
अवसर नहीं मिला है, उन्होंने समय समय पर अनेक प्रकार 
के व्यवसाय के लिए, अपने आन्त में आनेवाले आगा लोगों 
के देखा होगा। वे प्रायः कपड़े का व्यवसाय करते हैं, वे स्कूल 
ओर कालेजों में पढ़ते नहीं हैं । पश्तों उनकी भाषा है, उसमें 
वह बहुत साधारण लिखना-पढ़ना जानते हैं, इस प्रकार का 
पढ़ना-लिखना थोड़ा सा भी ध्यान देने से एक वर्ष में हो जाना 
जा सकता है । इनके शरीरों में खास्थ्य होता है, वे शक्तिशाली 
होते हैं और अधिक से अधिक नीरोग पाए जाते हैं । 

इस प्रकार की बातों के। छेकर जितनी ही इसके सम्बन्ध सें 
छानबीन की जाती है, उत्तनी ही अधिक यह बात प्रमाशित 
होती है कि शिक्षा ओर उसकी वत्तेमान प्रणाली स्वास्थ्य के 
लिए बहुत द्वानिकारक है । ऊपर को पंक्तियों में जितने उद्धरण दिये 
गए हैं, उन सब सें शिक्षा की वत्तेमान प्रणाली के कारण, 
एक खस्थ ओर दूसरा अखस्थ, एक नोरोग और दूसरा रोगी, 
एक शक्तिशाली और दूसरा शक्ति-हीन हो गया है। शिक्षा की 
इस प्रणाली का स्वास्थ्य पर कया प्रभाव पड़ता है और उसकी 
कौन-कौन सी अवस्थाएँ हमारे जीवन को निरबेल खास्थ्य- 
हीन कर डालती हैं, इस पर यहाँ और भी सरुपष्ट रूप से 
कुछ प्रकाश डालने की आवश्यकता है। विद्यार्थी जीवन की 
“ने बातें बालक और बालिकांओं के जीवन में खास्थ्य' 


खास्थ्य, शित्ता और शहरों का जीवन ४१ 
के विरुद्ध घातावरण उत्पन्न करती हैं, उनमें से कुछ मुख्य इस 
प्रकार हैं-- 


१--वाल्य जीवन पूर्ण रूप से उन्नत होने के लिए खच्छन्दता 
निर्भयता चाहता है। देहातों में जो स्कूल होते हैं उनमें पढ़ाने का 
ढंग अत्यन्त निदेयता-पूर्ण होता है | छोटे-छोटे बच्चों के जीवन में 
उन स्कूलों का पहला प्रभाव यह्‌ पड़ता है. कि उनमें चिन्ता 
ओर, भय प्रवेश कर जाता है । उनकी अत्यन्त कामल प्रकृति पर 
इसका बहुत बुरा प्रभाव यह पड़ता है और उसी समय से उनकी 
- उन्नति की खाधीनता में वाधा पड़ने लगती है । 


२--स्कूलों और पाठशालाओं में विद्यार्थियों को जिस प्रकार 
पढ़ना लिखना पड़ता है, उसका उनकी पाचन क्रिया में वहुत 
दूपित अभाव पड़ता है और पढ़ने-लिखने वाले लड़कों की पाचन 
शक्ति धीरे-धीरे क्षीण होने लगती है | आगे चलकर उनके जीवन 
पर यह प्रभाव पड़ता है कि उनकी झ्लुधा दिन पर दिन कम होती 
जाती है। थाचन शक्ति के निर्वेल होने से चाहे जितना मधुर 
भोजन क्यों न मिले, उसमें न तो उनके खाद जान पड़ता है 
“और न कुछ अच्छा द्वी लगता है। माता-पिता के अपने 
सन्‍्तान की इन वातों का ज्ञान नहीं होता, माता केवल 
इतना जानती है. कि हमारा लड़का पढ़ता है, इसलिए इसके 
अच्छा अच्छा खाने के मिलना चाहिए |- फलतः अपने घर 


छ२' स्वास्थ्य के प्राकृतिक, साधन 
की स्थिति के अनुसार वे थी, दूध तथा मिष्टात् का भी उसके 
लिए पवन्ध करती हैं, किन्तु इसका कोई अच्छा प्रभाव नहीं 
पड़ता ) पाचन शक्ति के निवेल होने से उनके शरीर सूखने 
आरम्भ हो जाते हैं | मात्ता-पिता समभते हैं, पढ़ाई में परिश्रम 
अधिक पड़ता है इसलिए हमारा लड़का दुबला होता 
जाता है । 
३--पढ़ने वाले लड़के का पारिश्रसिक कार्योा' से सम्बन्ध छूट 
जाता है, इसके दो कारण होते हैं--कुछ तो विद्यार्थी उचित जान- 
कारी न मिलने के कारण सममभने लगते हैं कि काम करना छोटे 
आदमियों का काम है |इसलिए वे खयं कामों से जी चुराने 
लगते हैं और माता-पिता भी इसके सम्बन्ध में बड़ी असावधारन: 
से काम लेते हैं | इस प्रकार की बातों का अधिक ज्ञान न होने के 
कारण, प्यार और दुलार के कारण माता-पिता पढ़ने वाले बच्चों को 
कामों से वचाए रखने की चेष्टा करते हैं । परिश्रम सदा स्वास्थ्य के 
बढ़ाने में सहायक होता है और यह भी जान लेने की बात है कि 
व्यायाम परिश्रम चाले काये। का एक सुसंस्क्रत रूप है। परिश्रम 
वाले कारों! से पाचन शक्ति उद्दीध्त होती है और क्षुधा बढ़ती है, 
झ्षुधा तीत्र होने से साधारण से साधारण भोजन सी अधिक 
खाया जाता है जिससे रस, रक्त और वीर्य बनता है। यही 


स्वास्थ्य है, यही शक्ति हे और यही वास्तव सें शरीर का ' 
- सोन्दये है । 


सास्थ्य; शिक्षा ओर शंहरों का जीवन छ३ 
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विश्राम-हीन जीवन और स्वास्थ्य 


शहरों के जीवन का स्वास्थ्य पर दूसरा प्रहार है | इनमें वसने 
वाले प्रायः शिक्षित और अर शिक्षित ही रहते हैं । ऐसी अवस्था 
में शहरों में खास्थ्य कैसा हो सकता है, यह सहज ही 
अन्लुमान किया जा सकता है। उनके व्यावहारिक जीवन का 
सर्वसाधारण पर क्या प्रभाव पड़ता है, इसके सम्बन्ध में यहाँ 
पर कुछ नहीं कहना है. | नागरिक जीवन में एक ऐसी विशेषता 
है जे खभावतः स्वास्थ्य के लिए द्वानिकारक है और आश्चय 
की वात यह है कि उसके हानिकारक रूप की ओर समाज का 
ध्यान कभी आकर्पित नहीं होता । सभी लोगों ने अनेक भ्न्थों 
में पढ़ा होगा और हमने भी पढ़ा है, “अपने समय को कभी 
व्यर्थ मत जाने दो, प्रत्येक समय कुछ न कुछ काम करते रहो | 
दिन रात के चौवीस घन्टों के ठुकड़े कर डालों और अपने 
काम के अनुसार उन्हें कारय-क्रम के रूप में बदल दो | इस बात 
का प्रयत्न करो कि तुम्हारे जीवल का एक मिनट भी कभी 
बेकार न जाय ।” इन पंक्तियों के साथ हमें बताया गया है कि 
इस प्रकार काम करने से ही प्रत्येक मनुष्य एक दिन महान 
आत्मा वन सकता है | संसार में जितने भी महान पुरुष वन सके 
हैं, इसी प्रकार काम करने से वन सके हैं । यह कार्य-संलग्नता 
अपने उद्देश्य की सिद्धि में बहुत उपादेय है, इसमें काई सन्देह 


४७ खास्थ्य के प्राकृतिक साधन 

है। इसमें भी कोई सन्देह नहीं है कि अधिक काम करके 
ओर अपने समय के व्यथ न खोकर ही संसार के महात्मा 
महान आत्मा हो गए हैं, किन्तु खास्थ्य के लिए यह जीवन 
हानिकारक ही. नहीं, अत्यंत विप के समान है. । शहरों का यह्‌ 
जीवन, जिसमें उनके निवासियों के एक घड़ी की छुट्टी नहीं है, 
स्वास्थ्य के सदा सबंदा के लिए मिटाने वाला है और शहरों का 
यही एक जीवन है जे। सत्र से अधिक हानिकारक है । इन्हीं वातों 
के कारण भारत के समाज-संस्थापकों ने अधिक विस्तृत नगर- 
नि्मोण की अपेक्षा समाज का हित ग्राम-निर्माण में ही समझा _ 
था । इन विस्तृत नगरों का निमोण पश्चिम संसार की कला है । 
ये विशाल नगर जीवन की अन्यान्य वातों के लिए जो कुछ 
हानिकारक हैं, सो तो हैं ही, खवास्थ्य के लिए वे कितने हानि- 
कारक हैं, इस बात के पश्चिम के ही अनेक विद्वानों ने स्वीकार 
किया है । शहरों के अविश्रान्त जीवन के हानिकर खीकार करते 
हुए सि० एच० एच० हल्वट ने अपने एक लेख में लिखा है-- 

दूसरे की अधीनता में काम करनेवाले पशु को ही मलुष्य 
कहा जाता है किन्तु वास्तव में मनुष्य एक यंत्र मात्र है जो 
कुछ भोजन के बदले में काम किया करता है। शरीर विज्ञान 
का प्रत्येक नियम हमें बतलाता है. कि जीवन. के विश्राम की 
आवश्यकता है। किन्तु (शहरों का जीवन विश्राम का 


शत्र्‌ है )) 


स्वास्थ्य, शिक्ता और शहरों का जीवन घ्च५ 
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इसमें कोई सन्देह नहीं कि शहरों का जीवन वहुत अशान्त 
हो गया है। आतःकाल से लेकर रात के सोने के समय तक 
उनके निवासियों का जीवन किसा न किसी कार्य में संलग्न रहता 
है। कदाचित शहरों के जीवन से शान्ति-विश्नाम नाम ही लोप 
* है। गया है । प्रत्येक व्यक्ति, सी ओर पुरुष अपने आप के विश्राम 
यहुँचाकर नष्ट नहीं करना चाहता। नगरों में जितने भी व्यव- 
साय किए जाते हैं और जीवन-निवाह के लिए जितने भी साधन 
काम में आते हैं, वे सभी आये दिन संसार में अत्यन्त अशान्त 
हे। गए हैं। रोटी का पश्न दिन पर दिन भयानक होता जाता है, 
प्रत्येक व्यक्ति अपने जीवन में इतना संलग्न रहने पर बड़ी कठि- 
नाई के साथ अपने परिवार के पालन-पोषण में समर्थ हो सकता 
है, कदाचित, इसीलिए शहरों का जीवन इतना विश्राम-हीन हे। 
गया है और आगे चलकर इससे भी अधिक है! जायगा ऐसा 
जान पड़ता है । 


मानव-जीवन में अशान्ति 


समानव-जीवन के इस रूप का देखते हुए प्रश्न यह होता है 
'कि यह जीवन क्या इतना दुरूह है ? कया हमारा जीवन इतना 
विश्राम-हीन ओर अशान्‍्त है. कि जिसमें हम रात-दिन के चौवीस 
घंटों में मर खप कर यदि कास न करें तो हमारा नि्ाह कर्ठिन 
है। जाय | इस विश्राम-हीन जीवन सें पड़कर, हम इस अवस्था 


४६ स्वास्थ्य के प्राकृतिक साधन - 

के पहुँचे हैं कि अपने सम्बन्धियों की दुःख-पूर्ण कथाएँ सुनते 
हैं, परन्तु उनके पास जाने और उनके साथ सहानुभूति प्रकट 
करने का हमारे पास अवसर नहीं है ! हस अपने संख्यातीत 

कार्यों में इतना बँधे हुए हैं कि जब -हमारे मिलने के लिए दूर 

प्रान्त से हमारा कोई शुभचिंतक मित्र, सम्बन्धी हमारे पास 

आता है तो हमें विवश होकर यह कह देना पड़ता है--““क्षमा 
कीजिएगा, इस समय तो मेरे पास समय नहीं, आप फिर किसी 

समय आने का कष्ट कर सकते हैं !” एक ऑग्रेजी लेख में किसी 

सम्पादक के संबन्ध में लिखा गया था कि उसको इतना काम 

करना पड़ता था कि जिससे उसके कभी किसी से मिलने मिलाने 

ओर बातें करने का अवकाश ही न मिलता था । वह अपनी 

अवस्था से इतना विवश हो गया था कि अगाढ़ मित्रों और सान- 

लीय सम्बन्धियों के आने पर भी वह इस प्रकार व्यवहार करता 

हुआ सामने आता, मानों वह जानता-पहचानता ही नहीं है और 

तुरन्त ही कह दिया करता था, “विवश हूँ,मेरे पास समय नहीं है |? 

कई बर्षों के पश्चात्‌ उसको उन्माद रोग होगया और उस रोग में 

ही उसकी मृत्यु हुईं। यह जीवन कितना व्यथापूर्ण है ९ कया 

हमारा जीवन इसी प्रकार के कार्यों के बोझ से लदा हुआ है ९ 
इस बात का उत्तर देते हुए एक ऑँग्रेज दाशनिक ने लिखा है-- 
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कास करता हुआ जिस प्रकार भनुष्य अपने जीवन के 
विपाद-पूर्ण वना लेता है, वास्तव सें वह इस जीवन के लेकर 
पैदा नहीं किया गया।..... 
कितनी सुन्दर आलोचना है. ! कितने मनोहर शब्द हैं । 
जिसने हमें उत्पन्न किया है, उसने इस संसार में इस अकार की 
सुविधाएँ दी हैं, जिनके द्वारा हम सहज हवी--थोड़ी सी सावधानी 
के साथ काम लेने पर अपनी समस्त जरूरतें पूरी कर सकते हैं। 
यही वास्तव में जीवन है और यही जीवन का आकृतिक रूप है 
जिसमें हमके सच्चा स्वास्थ्य,छुख और सौंदय प्राप्त हो सकता है । 
यह धारणा. बिलकुल निराधार है: कि अनवर॒त परिश्रम 
करके ही हम कर्मशील और बड़े आदमी हो सकते हैं । अविश्रांत 
जीवन में न केवल खास्थ्य नष्ट हो जाता है. किन्तु अत्यंत कोमल 
मस्तिष्क-शक्ति और जीवन की प्रतिभा मारी जाती है। जिसके 
जीवन का ओज और व्यक्तित्न नाश हो जाता है, उसके जीवन 
में मनुष्यत्व और पशुल में कोई अंतर नहीं रह जाता | इसीलिए, 
इस प्रकार के मनुष्यों की मि० एच० एच० एल्वट ने उन पशुओं 
में गणना की है जिनके दूसरे के अधिकार में, दूसरे की इच्छा 
“कै अनुसार, काम करना पड़ता है। 
स्वास्थ्य के लिए शान्ति और विश्राम 
खास्थ्य के लिए परिश्रम हानिकारक नहीं, अत्यंत आवश्यक 
है । किंतु हमारे जीवन के विश्राम की भी आवश्यकता है । शान्ति 
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ओर विश्राम के न मिलने से अन्यान्य ज़ीवों की अपेक्षा मनुष्य _ 
के जीवन में जो विशेषता है, उस विशेषता का नष्ट हो जाना 
अत्यंत स्वाभाविक है। नागरिक जीवन से स्वास्थ्य-सोंदय .और 
शक्ति के उड़ जाने के यही कारण हैं 

सानव-जीवन के एक्कों के घोड़े बना डालने से काम न 
चलेगा । शिक्षा की वर्चमान प्रणाली और नागरिक जीवन ने 
समाज के स्त्री-पुरुषों को भीरु, कायर और रोगी बना डाला है । 
इन रोगियों से कमी न तो समाज का कल्याण हुआ है और न 
होने की आशा ही है। अफगानिस्तान से एक अफ़ग़ानी आता 
है, बी० ए० और एम० ए० की डिगरियाँ रखनेवाले पचासों को 
पीट कर चला जाता है और हम लोग कोट-पतलून पहने हुए 
'केवल पुलिस दफ्तर का रास्ता ही ढूंढ़ते रहते हैं । यदि हम अपने 
जीवन का स्वास्थ्य, पुरुषाथ खो रहे हैं तो हमको समम लेना 
चाहिए कि हमारी भ्राप्त की हुईं कालेज को डिगरियाँ, आँखों के 
चश्मे, हाथों में बंधों हुईं सुन्दर सुनहली घड़ियाँ और कोट के 
जेबों में लगे हुए फ्राउन्टेनपेन हमारा कुछ साथ न दे सकेंगे । 
संसार की सत्ता और शक्ति निबेलों की गप्पों में कभी नहीं रही । 

'सार के पत्येक देश का शासन शक्तिशालियों, पुरुषार्थियों के' 
हाथों में सदा से चला आया है. 
शक्ति, शिक्षा की अपेक्षा नहीं करती । 
भारत सें. आज शिवाजी का नाम कौन नहीं जानता । उस 


हम 
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के पिता मुंसलमान वादशाद के यहाँ एक सावारण सरदार को 
जगह पर नौकरी करते थे। शिवाजी को घर पर ही लिखनें- 
पढ़ने का साधारण अभ्यास कराया गया । किन्तु जब बह बड़ा 
हुआ तो उसमें कुछ ओर ही गुण पाए गए! उसने मुसलमान 
बादशाहों के विदद्ध सोचने ओर पदयंत्र करने आरम्भ कर दिए 
और कुछ आदमियों को मिला कर उसने अपना एक छोटान्सा 
गिरोह बना लिया। उसके वाद उसने बढ़ी योग्यता और प्रतिमा 
के साथ अपनी शक्ति का संचय किया और मुगल वादशाहों से 
खुब लड़ाइयां लडठीं। खान-स्थान पर उसकी विजय्र हुई और 
झुगल वादशाहों ने शिवाजी को एक बादशाह सन्‍्जूर किया। 
शिवा जी ने भुसलिम बादशादहों के हाथों से बहुत सा 
राज्य छीन कर अपने आप को वादशाह घोषित किया | यदि वह 
कुछ दिनों तक और जीवित रहद्दा द्वोता तो भारत का साम्राज्य 
आज हिन्दुओं के द्वा्थों में होता । 

महाराणा अताप की भी यही अवबखा थी। अताप में जो 
पुरुषार्थ था,.अपने देश और समाज के अति जो स्वाभिमान था 
चह आज किसके लिए आदशे नहीं है ? प्रताप की वीर-गाया 
और प्रताप का आज उनके दुश्मन भी गान करते हैं। यहाँ पर 
कुछ अधिक बताने की आवश्यकता नहीं है । 

प्रताप के वल-बीय के विकृत करने वाले न स्कूल-कालेज थे 
ओर न शहरों का जीवन था| दित्षा का एक व्यावह्दारिक ज्ञान 
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था, जिसके द्वारा वे अपने धर्स-अधर्म का निर्णय करते थे और 
उस निश्चय के आधार पर जीवन का पथ तैयार करते : 
थे] 
हिन्दू राजाओं में सम्राट चन्द्रगुप्त मौय का नाम आज तक 
आदर के साथ लिया जाता है। जिसने इतिहास पढ़ा है और जो 
चन्द्रगुप्त के सम्बन्ध में जानते हैं. उनको बताने की जुरूरत नहीं 
है कि चन्द्रगुप्त ने जिस माता के गर्भ में जन्म लिया था उसका 
कुछ अस्तित्व नहीं था । अपने वाल्य-काल में वह एक साधारण 
ग्रहस्थ के लड़कों की भाँति था । लेकिन उसमें जो खा- 
भाविक प्रतिभा थी, व्यक्तिगत स्वाभिमान था, ओर लाखों 
करोड़ों पर शासन करने का उसमें जे! शासन का भाव था, उसके 
इन स्वाभाविक शुरणों के नष्ट करने के लिए विरोधी बातों का 
उसके जीवन में आक्रमण न हुआ था। इसीलिए वह एक साधा- 
रण घर में जन्म लेकर ऊँचे उठा और अपने अयल्न, बुद्धिचातु्य 
तथा राजनीतिक काशल से भारत का एक साननीय सम्राट 
हुआ | 
इस भ्रकार के एक दो नहीं, अनेक उदाहरण हिन्दू-इतिहासों 
में ही नहीं, संसार की सभी जातियों में मौजूद हैं। अकबर बादः 
शाह की शिक्षा-दीक्षा के कान नहीं जानता। इन राजाओं और 
वादशाहों की इन बातों का अध्ययन करके इस नतीजे पर जाना 
पड़ता है कि कदाचित्‌ राजनीतिक. चातुर्य और शासन प्रधान 
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देने के गुण आज-कल की डिगरीधारी शिक्षा से विलकुल 
अलग होते हैं 

सभी लोग इस वात केा जानते हैं कि अकवर पढ़ा-लिखा 
न था लेकिन अकवर का शासन सभी मुसलमान वादशाहों से 
अच्छा था | उसकी ,लोक-प्रियता के गुण ने ही उसका वादशाही 
दर्ज तक पहुँचाया था | 

* जिस उपयागिता के कारण यहाँ पर कुछ मद्दान आत्माओं 

के नाम बताए जा रहे हैं, उस नाते मुसलमान वादशाहें! में भुह- 
स्मदशाह का नाम बढ़े आदर के साथ लिया जा सकता है। 
अत्यन्त साधारण घर में उसका जन्म हुआ था, इसी कारण वह 
मुस्लिस सेना में एक सिपाही द्वाकर भर्ती हुआ था। 

किसी रईस और ताल्छुकेदार का लड़का यदि पढ़ लिख 
कर वैरिस्टर बने तो उसकी प्रतिभा और याग्यता की बड़ी अशंसा 
नहीं की जा सकती लेकिन यदि काई दीन-दरिद्र के घर में 
जन्म छेकर केवल अपने पुरुपार्थ से ऊँचे से ऊँचे पद के आप्त 
करे तो वह सर्वेथा श्रशंसा का अधिकारी है। मुहम्मदशाह के 

'_ इसी प्रकार का यश प्राप्त हुआ है। उसमें शासन का वल था; 

राज्य करने की योग्यता थी, उसका यह फल और उसकी यह 
याग्यवा, समय और अवसर पाकर आगे वढ़ी और जीवन के 
रूप बदलते, वदलते उससे मुहम्मदशाहके हाथों में शाही 
हुकूमत सौंपी । 


दर खास्थ्य के प्राकृतिक साधन 
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«  कछाइव आदि के अनेक ऐसे उदाहरण भरे पढ़े हैं जहाँ साधा- 
रण शिक्षा वाले लोगों ने अपनी वीरता की बदौलत राज्य स्था- 
पित किया है। इसी प्रकार विश्वविजयी नैपेलियन, अमेरिका 
का मस्तक ऊँचा करने वाले जाज बाशिद्नटन आदि पराक्रमी 
येोधा भी हे गए हैं जिन्होंने यह सिद्ध कर दिया है कि जिस 
आत्म बल; वीय॑ वल और पौरुष बल के द्वाश राज्य स्थापित 
किए जा सकते हैं, पद्‌ दलित राष्ट्रों का उद्धार किया जा सकता है 
और गुलामी की खड्ला में जकड़े हुए देश आजाद किए जा 
सकते हैं, वह आत्मबल, वीय्रल और पौरुष बल स्कूलों, कालेजों 
की इमारतों के भीतर भस्मीभूत किया जाता है !! 

अभी कुछ समय पहले की बात है, कालेज और युनिवर्सिटी 
के विद्याथियों के सामने महात्मा गांधी वर्तमान शिक्षा, अगर जी 
शिक्षा के दुष्परिणामों के लेकर बड़ी वेदना के साथ केस रहे 
थे। उपस्थित विद्याथियों ने कहा-- 

जिस शिक्षा ने लोकमान्य तिलक जैसे नेवा ओर महात्मा 
गांधी जैसे महापुरुष उत्पन्न किए हैं, उसको आप निन्‍्दा कैसे 
करते हैं ९ 

महात्मा जी ने इसका जवाब देते हुए कह्य--यदि इस शिक्षा 
ने उनके जीवन में प्रवेश न किया हवा तो वे और भी बड़े नेता 
और महापुरुष होते । 

भहात्मा जी ने यह भी बताया कि महात्मा कबीर के अपने 


खास्थ्य, शिक्षा ओर शहरों का जीवन ५ 
जीवन में जो महान नेठ्त्व प्राप्त हुआ था, वह हमारे लिए साचने 
की बात है । 

किसी भी देश और समाज का उद्धार रोग-शोक पूर्ण 
शिक्षितों के बल पर नहीं हुआ | जब जिस देश का उद्धार हुआ 
है, तब उस देश के साहसी, पुरुषार्थी और पराक्रमी संतानों के 
बल पर हुआ है। जो खास्थ्य हमारे जीवन में वह शक्ति उत्पन्न 
करता है, जिससे देश और समाज के जीवन में युगान्तर उप- 
स्थित द्वाता है. उसका संचय करना ही हमारे जीवन की सफ- 
लता है । 


५--हम स्वस्थ केसे बन सकते हैं ? 


प्रत्येक पुरुष स्वस्थ वनने की इच्छा 'रखता है, श्रत्येक स्त्री 
स्वास्थ्य प्राप्त करने की अभिलाषा रखती है किन्तु स्वास्थ्य 
नहीं प्राप्त होता। ऐसी दशा में तो दो बातें जान पड़ती हैं, या 
तो हम स्वास्थ्य प्राप्त करना नहीं जानते अथवा स्वास्थ्य प्राप्त 
करने की चीज ही.नहीं है । दुखी और दरिद्र यदि स्वास्थ्य के तरसें 
तब तो कोई अधिक आश्चर्य की बात नहीं है, वृद्ध और 
अधिक अवस्था के स्त्री-पुरुष यदि स्वास्थ्य की मृग-तृष्णा का 
अनुभव करें तो भी अधिक विस्मय की बात नहीं है। किंतु जब 
युवा सत्री-पुरुषों का जीवन स्वास्थ्य के लिए तरसता है, संसार 
का धनिक समाज केवल स्वास्थ्य का सपना देखता है, तब तो 
स्वास्थ्य की ओर विस्मय के साथ देखना पड़ता है। 


स्वास्थ्य भाग्य से नहीं मिलता ! 


जे। स्वस्थ वनना चाहते हैं, जिनको स्वास्थ्य प्राप्त करने की 
उत्कट अभिलाषा है, उनके सबसे पहले यह जान लेने की 
आवश्यकता है कि स्वास्थ्य किसी के सौभाग्य से प्राप्त नहीं होता 
और न वह कहीं रुपयों के द्वारा खरीदा जा सकता है । किसी 
स्वस्थ स्त्री-पुरुष के देखकर यह सोचने की आवश्यकता नहीं है 
कि उसके सौभाग्य ने उसे स्वास्थ्य श्रदान किया है । भाग्य 


हम खस्थ कैसे बन सकते हें ९ ण्षु 
न तो किसी का स्वास्थ्य छीनता है ओर न वह किसी को देता 
ही है। जिनको सास्थ्य प्राप्त करने की कुछ भी इच्छा है. उनको 
अपने मकान ओर कमरे में यह लिखकर टाँगना चाहिए कि 
स्वास्थ्य जीवन का इतना सरल ओर साधारण पदाथ है जिसके 
संसार का प्रत्येक दीन-दुर्बल सहज ही भ्राप्त कर सकता है, 
किंतु वही खास्थ्य जीवन का इतना अलमभ्य पदार्थ भी है कि 
जिसके लिए धनिक, जुमीदार, ताल्छुकेदार, सम्पत्तिशाली और 
राजा, महाराजा जीवन मर. तस्सते हैं. और प्राप्त नहीं कर 
सकते | * 
स्वास्थ्य के दो रूप होते हैं। उतका पहला रूप प्रत्येक स्त्री 
पुरुष में, वालक, वालिकां में समय और अवस्था के अनुसार 
अपने आप उत्पन्न होता है। उसका दूसरा रूप वद्द दै जिसके 
लिए प्रयत्न करना पड़ता है अथवा यों कद्दा जाय. कि उस प्राह्न- 
तिक सौंदर्य के कुछ अयत्न और चेष्टा के द्वारा अधिक से 
अधिक समय के लिए समुन्नत और सुरक्षित बनाया जाता है। 
सखास्थ्य के सम्बन्ध में साधारण रूप में यही कहा जा सकता है 
कि खास्थ्य प्राप्त करने के लिए श्रयत्त करना पड़ता है, विना 
>ग्रयत्न के स्वास्थ्य नहीं प्राप्त होता और बिना इच्छा अमिलापा 
के यह प्रयत्न नहीं हो सकता | इसका अर्थ यह होता है कि 
स्वास्थ्य प्राप्त करने के लिए सब से पहले हमारे हृदय में इच्छा 
होनी चाहिए | 


५६ खास्थ्य के आकृतिक साधन 

यदि हम स्वस्थ वनत्रे की इच्छा रखते हैं और स्वस्थ 
नहीं हो पाते तो हमें यह 'समक लेना चाहिए कि 
स्वास्थ्य प्राप्त करने की वास्तव में हमारी इच्छा नहीं है यदि 
सचमुच हम खास्थ्य चाहते हैं तो उसके सस्वन्ध में तनिक भी 
निराश होने के पूवे हमको अपने अन्तः करण की अवस्था का 
विवेचन कर लेना चाहिए। इस वात का विश्वास रखना चाहिए 
कि यदि हमारी इच्छा है तो हमको उससे वंचित रखने के लिए 
किसी में शक्ति नहीं है। जब किसी आदमी की इच्छा किसी 


ओर बलवती दो जाती है तो उसको फिर किसी कान 


तो भय रह जाता है और न किसी प्रकार की उसकी अनभिज्ञता 
ही उसका विरोध करती है। यदि वास्तव में हमारी इच्छा 
हो तो हम एक निर्धन से अधिक से अधिक सम्पत्तिशाली 
हो सकते हैं, ढुबंल और रोगी से पूर्ण खस्थ और शक्ति- 
शाली हो सकते हैं, अत्यन्त मूर्ख से प्रसिद्ध पणिडत बन 
सकते हैं । इतिहास और जीवन चरित्र इन वातों के सैकड़ों, 
सहस्रों प्रमाण रखते हैं । किसी को इस पर अविश्वास करने की 
आवश्यकता नहीं है । यदि वास्तव में स्वस्थ बनने की हमारो 


अमिलाषा है तो खास्थ्य प्राप्त करने के लिए न जाने कितने रहस्य 


हसें अपने आप सात्म होते रहेंगे और जितनी ही हमारी इच्छा- 
शक्ति उघर झुकती जायगी, उत्नीहीं अधिक हमकों सफलता 
सिलती जायगी। 


हम खस्थ कैसे वन सकते हैं ९ ण्छ 
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स्वास्थ्य का अवस्था पर प्रभाव 


प्रायः ऐसा होता है कि अपने जीवन में एक बार खास्थ्य 
खोकर अथवा कुछ अधिक आयु के हो जाने पर हम सहज ही 
सोचने लगते हैं कि अब हम क्या होंगे | हमारे जीवन की यह्‌ 
निब लता सदा के लिए हमको निराश बना देती है और इस 
निराशा के आधार पर द्वी हम समय के पूर्व ही बूढ़े हो जाते हैं । 
इसका कारण सिवा इसके और कुछ नहीं है कि हमको स्वास्थ्य 
ओर शक्ति का सघा ज्ञान नहीं है। स्वास्थ्य कैसे उत्पन्न किया 
जा सकता है और उसके नष्ट हो जाने के कारण क्या द्वोते हैं, इस 
पर हम ध्यान नहीं देते । मैंने स्वयं बीस-बाईस वर्ष के युवकों को 
स्वास्थ्य के सम्बन्ध में निराश होते देखा है और जब उनको 
विश्वास दिलाया है कि थोड़े से प्रयत्न के द्वारा आप फिर स्वस्थ 
हो सकते हैं तो यह सुन कर उनको वड़ा आशचर्य हुआ है। यदि 
कोई मनुष्य बीस वाईस वर्ष की अवस्था में खास्थ्य के लिए. 
निराश दो सकता है तो इससे अधिक आश्चय की बात और हो 
ही क्या सकती है ! हमारे देश में बीस-प्चीस के पर्चात्‌ तो 
* क्दाचित खस्थ होने की अवस्था ही नहीं गिनी जाती ! इसका 
यह स्पष्ट अथ है कि अज्ञान में पड़ कर हमने न केवल दुखों-कष्टों 
को आमंत्रित किया है, वरन्‌ जीवन का एक बड़ा हिस्सा ही 
अपने हाथ से खो दिया है! खास्थ्य से निराश व्यक्तियों को 


५८ स्वास्थ्य के प्राकृतिक साधन 

इन पंक्तियों के द्वारा यह सन्देश है कि तीस-बन्तीस वर्ष 
की अवस्था में ही नहीं चालीस वर्ष के उपरान्त भी खास्थ्य 
का सुख देखा जा सकता है। वह न तो किसी ऋषि के 
आशीवाद से प्राप्त हो सकता है और न उसके लिए संख्यातीत 
रूपयों को मिट्टी में मिलाने की जरूरत होती है। यह कुछ 
न करके हमें केवल अपने जीवन में थोड़ा सा परिवतेन 
करने की आवश्यकता होगी और जिस खास्थ्य ओर शक्ति के 
हम आप्त करना चाहते हैं उसके लिए हमें थोड़ा-सा प्रयन्न और 
कार्य करना पड़ेगा, केवल इतने ही के द्वारा हम अपनी पेंतालीस 
वर्ष की अवस्था में भी इसे प्राप्त कर सकते हैं । खास्थ्य,शक्ति ओर 
सोंदय--ये तीनों वातें हमारे जीवन में ऐसी हैँ जिनको हम, 
तनिक भी निराश होने पर सदा के लिए अपने जीवन से खो सकते 
हैं ओर आशावान होने पर सदा हम अपने जीवन में उनकी रत्ता 
ओर व्यवस्था कर सकते हैं । 


स्वास्थ्य का श्रथ और उपभोग 


यह बात निश्चय-पूवेक मान लेना चाहिए कि अपनी अज्ञा- 

नता और निबलता के कारण हम अपने खास्थ्य के! असमय 
खो बैठते हैं और एक बार स्वास्थ्य नष्ट हो जाने के पश्चात्‌ सदा के 
लिए उससे निराश हो जाते हैं। मुझे माद्म है कि शत प्रतिशत 
" स््री-पुरुषों सें बालक और चालिकाओं में, खस्थ वनने की अभि- 


हम स्वस्थ केसे वन सकते हैं ९ ५९ 
_रुचि होती है, किन्तु वे सभी खस्थ नहीं होपाते, हो भी नहीं 
/ सकते । केवल इतना चाहने ही से तो जीवन की अलभ्य वस्तु नहीं 
मिल जाया करती | जीवन में जो मूल्य खास्थ्य, शक्ति और 
सौंदर्य का हो सकता है, उतना मूल्य किसी वस्तु का हो सकता 
है ? धन ऐश्वर्य, कुल शिक्षा आदि सभी थातें तो उसके सामने 
अपना मूल्य कुछ नहीं रखतीं ? फिर जीवन में रह क्‍या जाता 
है ? ऐसी अवस्था में हम जब अन्यान्य बातों के लिए सदा अनवरत 
परिश्रम ही नहीं वरन तपस्या करते हैं. तव उसको प्राप्त करते हैं 
ओर सखास्थ्य केवल हमारे चादने से द्वी आप्त दो जाय ? इसके ये 
अथ्थ होते हैं कि खास्थ्य हमारे लिए नहीं उत्पन्न किया गया और 
हम स्वास्थ्य के लिए नहीं पैदा हुए ! ! 
संसार की किसी समुन्नत जाति की अवस्था पर विचार न 

करके यदि हम केवल अपने देश की वर्तमान अवस्था पर ही 
विचार करें और यह जानने की चेष्टा करें कि हमारे जीवन में 
स्वास्थ्य के लिए कितना आदर रह गया है तो हमें वहुत- सी चातों 
का अपने आप ज्ञान हो जायगा | 
।.खास्थ्य का अथ तो समाज के नेत्रों में केवल इतना रह गया 
'है'कि हम वीमार न पड़ें, साधारण चलते-फिरते रहें, लोगों के 

देखने में हम असुन्दर न जान पड़ें, यही खास्थ्य है। सम्भव है 

खास्थ्य का अर्थ किसी ने यही किया हो और हो भी सके किन्तु 

हम तो खास्थ्य का यह अथ स्वास्थ्य की अत्यन्त प्रारम्भिक 


६० खास्य्य के प्राकृतिक साधन 


अवस्था सममते हैं, जिसकी आवश्यकता हमको नित्य ही अपने 
जीवन में पड़ती है । किन्तु इसके आगे चलकर स्वास्थ्य फी जो 
दूसरी आवश्यकता पड़ती है, वह यह कि दम स्वास्थ्य के द्वारा 
अपने शरीर में शक्ति का संचय कर सके और वह शक्ति हमारे 
लिए समय अससय सद्यायक हो सके। जीवन के साधारण से 
साधारण अवसर पर भी यदि हमारा कोई अपमान करना चाहे तो 
हम भरसक उसका सामना कर सकें। चोर, डाकू और घदमाश 
यदि इसको, हसारे परिवार को, स्त्री बच्चों के कुछ हानि पहुँचाना 
चाहें, तो हम उनके दाँत खट्टे कर दें ! इस प्रकार स्वास्थ्य और 
शक्ति का यह व्यक्तिगत उपयोग होता है। इसके पश्चात्‌ उसका 
सा्वेजनिक उपयोग होता है । यदि हम देखें कि किसी अत्याचारी 
जाति ने हमारी जाति पर आक्रमण करके उसको नष्ट-भ्रष्ट करने 
और छटने की चेष्टा की है तो हम अपने बल और पुरुषार्थ से 
उसका इस प्रकार सामना करें कि वह स्वयं नष्ट-भ्रष्ट हो जाय। 
जब हम देखें कि हमारे देश और राष्ट्र को छटने के लिए अन्य 
देश वालों ने आक्रमण किया है तो हम संब मिल कर, अपने 
स्वास्थ्य, बल और पुरुषार्थ का परिचय दें | इस प्रकार स्वास्थ्य 
ओर शक्ति का उपयोग और अर्थ बराबर आगे बढ़ता जाता 

है, यदि हम स्वास्थ्य का केवल यही अर्थ लेते हैं कि हमको 
पाचन शक्ति के लिए कहीं चूए न खोजना पड़े, प्रत्येक 
दिन जूड़ी बुखार के लिए किसी वैद्य डाक्टर की दूकान पर 


हम स्वस्थ कैसे वन सकते हैं ? ६१ 
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नीन बैठा रहना पड़े तो वास्तविक स्वास्थ्य के हम बहुत कम 
वाहते हैं । , 

स्वास्थ्य के इस पूर्ण अर्थ के लेकर हमको अब यह देखने 
की आवश्यकता है कि वास्तव में क्‍या हम इस स्वास्थ्य को 
चाहते हैं । इस प्रश्न के उत्तर में कदाचित पंचानवे प्रतिशत व्यक्ति 
इसका विरोध करेंगे । उनकी सममः में यह कभी नहीं आसऊता 
कि ये काम भी भले आदमियों के हो सकते हैं। लड़ना-भिड़ना, 
किसी को कुछ कहना सुनना, राम, राम, राम यह भी कुछ भले 
आदमियों का काम है ! यदि इक्केवाले ने चार पैसे के लिए 
हमारा कोट पकड़कर कहा कि पैसे देकर जाना, नहीं तो अभी 
वाबूपना विगाड़ देंगे, तो हमें भलमनसाहत की रक्षा करते 
हुए तुरन्त उसे पैसे दे देना चाहिए। रेलगाड़ी में यात्रा करते 
हुए खड़े रहना हमें गवारा है. किन्तु किसी से ज़बान लड़ाना तो 
छोटापन है! इस प्रकार जीवन में क्षण-क्षण भर में कितने 
अपमान, कितने अत्याचार दम नहीं सद्दते, किन्तु ये सब इसलिए 
सह लेते हैं कि लड़ना-भिड़ना उजड्डपन है |! यह जीवन कितना 

 लजापूर है ! इस जीवन में कितना अपमान है !! जो लोग इस 
अकार की बातों को सहने और अपने सिर पर लेने के अभ्यासी 
हो गये हैं उनको तो वास्तव में इन बातों में कुछ न खटकता 
होगा, नहीं तो प्रायः नित्य ही ऐसी अनेक वातें देखने को मिलती 
हैं जो इस अपमान और लज्जा का स्मरण दिलाती हैं, और इन 


६२ खास्थ्य के प्राकृतिक साधन 
, सब बातों के सहने का एक मात्र कारण यह है कि हमारे शरीर 
का बल, पुरुपार्थ--सब का सब नष्ट हो गया है । यह असम्भव है 
कि शरीर के बल और पुरुपाथे रहते हुए हम अपना अपमान देख 
सके और सह सके । जिस देश और समाज के स््री-पुरुप इस प्रकार 
स्वास्थ्य और शक्ति में, बल और पुरुपाथे में क्षीण-दुबेल तथा 
नष्ट-अष्ट हो जाते हैं, वह देश और समाज दूसरों का ग़लाम हो 
कर. रहता है और उस दिन तक शुलाम रहता है जिस दिन 
तक उस देश और समाज के स्रीं-पुरुष अपने जीवन की इस 
खाई हुई शक्ति के फिर नहीं आ्राप्त कर लेते ! 
ऊपर हम बता चुके हैं कि स्वास्थ्य से हमारा अमिग्राय क्या 
है। इस स्वास्थ्य के अभाव में हमारी जिस प्रकार व्यक्तिगत 
आर जातिगत मानसिक निबलता हो गई है, इसके सम्बन्ध में 
दो एक वातों का यहाँ पर उल्लेख करना आवश्यक हो गया है । 
कानपुर के हिन्दू-मुसलिम दंगे को अभी अधिक समय नहीं गुजरा ! 
यों तो देश भे हिन्दू-मुसलमानों के दंगे होते ही रहते हैं किंतु 
कानपुर के दंगे का आ्रिटिश इण्डिया के इतिहास में विशेष स्थान 
रहेगा । जिस समय मुसलमानों के कुंड के कुंड कांता-बल्लमें, 
लाठियां, करौली आदि अख्र॒ लिए हुए हिंदू परिवारों और घरों 
को लूटते मारते हुए घूम रहे थे, एक दिन की बात है एक हिन्दू 
कोठी वाले पर चढ़ाई करने के लिए मुसलमानों का एक कुंड 
चला । कोठी के फाटक पर दो गोरखा बन्दूकें लिए खड़े थे, 


हम खत्थ कैसे वन सकते हैं ९ ६३ 
उन्होंने देखते ही कोठी पर अपने वायू लोगों के सूचित कर 
दिया, कोठीवालें के घर में स्रियों और वच्चों का रोना चिह्लाना 
आरम्भ हो गया, दोनों गोरखों के हाथों में खाली वन्दूक थीं, 
गोलियाँ-कारतूस न थे, उन्होंने अपने मालिक से बड़ी तेजी से 
प्राथना की कि हमें कारतूस तुरन्त लाओ, हम दूस मिनट में 
इनके यहाँ से भगाए देते हैं । मालिक-लोग--कोठीपति इस बात 
का साहस न कर सके | जब वह मुन्ड निकट आगया, फाटक 
पर पहुँचा, तव तो जोर से चिल्लाकर गोरखों ने गोलियाँ माँगी 
ओर फायर करने के लिए बन्‍्दूकें उठाई । मालिकों ने 
रोते चिल्लाते हुए कहा कि नहीं, ऐसा नहीं कर सकते, हमारे 
लाइसेन्स जब्त दो जायंगे | इधर ये वाते हे रहीं थीं, उधर 
आक्रमणकारी मुसलमानों ने आगे वढ़कर दोनों गोरखों पर काँता 
बँधी हुईं लाठियों के वार किए और दोनों वीर, पल्टन के 
पेन्शनर गारखे वात की वात में धराशायी हुए | इसके 
पश्चात्‌ आक्रमणकारी कोठी के ऊपर चढ़े और मार-पीट 
करने के साथ-साथ जो कुछ पाया, छटमार कर ले गए |! 
इस घटना के सुनकर और जानकर कोई भी विना विस्मय 
के साथ न रह सकेगा। वन्दूक और लाइसेंस और किस 
लिए होता है! इस प्रकार के उदाहरण इस वात के प्रमाण 
हैं कि उस जाति और समाज के वल-पुरुपार्थ का नाश हो 
चुका है। 


६8 खास्थ्य के प्राकतिक साधन 
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(स्वास्थ्य के लिए चार बातें ) 


शरीर में स्वास्थ्य और शक्ति प्राप्त करने के लिए चार बातें 
मुख्य हैं, उन्हीं पर. ध्यान देने की आवश्यकता है.। उन्हीं चर के 
द्वारा हम खस्थ और शक्तिशाली बन सकते हैं और, उन्हीं के नष्ट 
करने से हम क्षीणकाय, दुवेल ओर स्वास्थ्यहीन हो जाय॑गे, 
वे चार बातें हैं । ९ ) भाजन (२) परिश्रमशील जीवन (३ ) 
व्यायाम और ( ४) समय तथा सदाचार |) इन्हीं चार बातों के 
सम्बन्ध में अन्त में हमें विचार करना है .ओर यह बता देना-है . 
कि जिस व्यक्ति, जाति अथवा समाज में स्वास्थ्य और शक्ति: 
का अभाव द्वे गया है, वह शक्ति, जाति और समाज इन चारों 
बातों का यथोचित ज्ञान नष्ट कर . चुका .है। जिस समय हमारे 
अन्तः करण में खात्थ्य ओर शक्ति के सम्बन्ध में विचारों का 
'परिपालन दवा जाय, उस समय और उसके पश्चात हमके ऊपर. 
बताई गई चारों बातों के सम्बन्ध में खोज करना चाहिए। 
हमको यह जानना चाहिए कि हमारे जीवन के साथ भेजन 
का क्‍या सम्बन्ध है । किस प्रकार के भोजनों से हमारे शरोर- 
के स्वास्थ्य शक्ति ओर पुरुषाथ प्राप्त दे सकता है और किस: 
प्रकार भाजनों से हम दिन पर दिन दीन:होन होते जाते हैं ९ 
यह तो कदाचित सभी लोग,जानते हैं कि घी .दूध के समान 
«दूसरा काई खाद्य पदाथ उपयोगी नहीं है। यदि हम आवश्यकता-- 
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आर जउावाररखए झृद्वस्थों की दीन इीन ख्ियाँ ही उन अखसमनयाँ में 
बदाई ऊा सकती हैं दिन्दु इनके लीवन का यदि अध्ययन किया 
ज्ाब नो सइज ही ऊाना ज्ञा सकता है छि मजदूर डी मादक 
पदायों छा सेवन करने में; छिसान ही न्याइनझादी तथा काम-काज 
के समय रुपयों का नाझ करने में, बहुत कम वेतन मेगी नौकर 
चीड़ी सियरेड प्रान आदि के लिए खचे करने में और गरीब घरों 
स्वा> ५ 
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६६ स्वास्थ्य के प्राकृतिक साधन 

"की स्त्रियां मूल्यान आभूषण बनवाने में किस प्रकार अपने 
जीवन का सत्यानाश करती हैं। यदि उनके इस प्रकार की बातों 
का सच्चा ज्ञान पैदा कराया जाय और अलुचित अम्यासों से 
उनका पिंड छुड़ाकर उनके स्वास्थ्य और शक्तिआप्त करने की 
ओर लगाया जाय तो वे अपने जीवन में बड़ी उन्नति कर सकते 
हैं। जो भोजन हमारा जीवन है, जिस भोजन के द्वारा हम 
संस्थ, शक्तिशाली और सुखी बन सकते हैं, उस भोजन के प्रति 
स्री-पुरुषों में, वालक-वालिकाओं में किस प्रकार की उपेक्षा 
होती है ! समाज में कितने मिलेंगे जो अपनी रुचि के 
अनुसार सुन्दर ताज़ा भोजन अपने द्वाथ से बनाकर श्रद्धा और 
विश्वास के साथ खाते द्वों? कहने का अभिम्राय यह है कि 
भेजन की ओर जो समाज की उदासीनता बढ़ती जाती है, 
केवल हमारे खास्थ्यहीन और दुवेल होने का बहुत अंशों में 
यही कारण है !! | 

भेजन के पंश्चात परिश्रसशील जीवन हमारे लिए अत्यन्त 

आवश्यक है । हमारे जीवन परिश्रम के विरोधी हे। गए हैं। परि- 
अस करने हम भूल ही नहीं गए, परिश्रम करने में हमने अपना/_ 
अपमान समम रक्‍्खा है। हमारे जीवन की यह दूसरी बात है 
जो हमारे खास्थ्य के क्षति पहुँचाती है। अपने घर में छोटे-छोटे 
कार्मे के करने में, यात्रा के समय दो ढाई सेर का हैण्ड बाक्‍्स 
भी रेलगाड़ी से उतार कर लेकर चलने में, शिक्षितों, शहर के 


हम स्वस्थ केसे बन सकते हैं: ? ह् 
( बाबुओं और सुखी घर के लोगों ने अपने लिए घोर अपमान की' 
बात सममत रखी है | वाज़ार से यदि आठ आने के गेहूँ लाते हैं 
जो चार पाँच सेर से अधिक न मिलेंगे तो उनके छेकर एक 
मज़दूर आवेगा ओर उसके एक आना देना पड़ेगा | शहरों में 
इक्का भाड़ा, ट्राम का किराया इतना बढ़गया है कि मामूली 
से मामूली आदमी भी दो चार आने नित्य व्यय करता.हदै, ये- 
खर्च मिलाकर कम से कम पाँच-छः महीने के होते हैं। अब प्रश्न 
यह है कि शहरों. में कितने परिवार होंगे जिन में महीने में 
>पाँच-छः रुपए का दूध आता हो ९ | ;क्‍ 
' इतना सब हो चुकने पर; शरीर के और. भी अधिक पुष्ठ, 
शक्ति-पूर्ण और चलशाली बनाने के लिए व्यायाम की आवश्य-' 
कता है। व्यायाम हमारे शीर के सुगठित बंनाता है। शरीर के' 
अंग-अत्यंग को शक्ति भ्रदान करता है। केवल इतना ही नहीं 
होता, व्यायाम से हमारे शरीर की शक्ति का संचय होता है।- 
किस अंग को कहां: पर मोटो और कहां पर ज्ञीण होना चाहिए, 
यह सब व्यायाम के द्वारा सम्पादन किया जाता है । जिस प्रकार 
क्में नित्य भोजन की आवश्यकता होती है, उसी प्रकार नियमपूर्वक 
हमारे लिए व्यायाम की ज़रूरत है | व्यायाम का अभ्यास “सदा 
बनाएं रहने से - हम बुढ़ापे में सी युवावस्था के अनुभव कर 
संकते हैं और व्यायाम न करने के कांरणं युवावस्था में हीं हम 
बुढ़ापे को प्राप्त होते हैं !' जितना ही द॒े अपने जीवन में व्यायोंम 


६८ स्वास्थ्य के प्राकृतिक साधन 
को स्थान देंगे उतना ही हम अपने शरीर को पुष्ठ, सुगठित 
ओर शक्तिशाली बना सकेंगे । 

, चौथी बात हमारेज जीवन में संयम और सदाचार की है। 
दोनों का एक ही अर्थ है--एक ही काम है। सयम के द्वारा हम 
अपने शरीर की शक्ति का संरक्षण करते हैं | इस संरक्षण के 
ड्ारा ही हमारे शरीर में शक्ति और सौंदर्य का संचय दोता है। 
सदाचार के बिना स्वास्थ्य और शक्ति का प्राप्त करना असम्भव 
है। इसलिए हमें अपने विचारों और व्यवहारों में--दोनों में . 
सदाचार और संयम का पालन करना चाहिए। जिन बातों का 
आचरण करने में हानि होती है उनका विचार करना भी कम 
डानिकर नहीं होता | संयम और सदाचार पालन करने के कितने 
डी साधन होते हैं, अच्छी-अच्छी पुस्तकों फा अभ्ययन करना 
जिन के द्वारा हमारे मन में सदूविचार आविभू त हो सकते हैं, इस 
अकार के आदसियों की संगति करना जिनसे हमारेजीवन में कुत्सित 
पिचारों का नाश हो सफता है, हमारे लिए आवश्यक है। सारांश 
यह है कि जिस प्रकार अपने मन और अन्तःकरण में संयम की 
रज्षा हो, उसी प्रकार के जीवन का उपभोग करना चाहिए । कर 

ऊपर जिन बातों का विवेचन किया गया है, थे बातें सब के 
समान रुप से लाभ पहुँचा सकती हैं। केवल लगन फी आवश्यकता 
है। जितनी ही हमारी लगन उन बातों की ओर बढ़ती जायगी 
उतली ही अधिक सफलता हम अपने जीवन में प्राप्त कर सकेंगे | 


६-स्वास्थ्य का मूलः शुद्ध वायु 


हमारा शरीर जिन तत्वों से बना है, उनमें वायु मुख्य है। 
इसी लिए जीवित रहने के लिए जितनी आवश्यकता हमको वायु 
की पड़ती है; उतनी और किसी की नहीं | हम भोजन के बिना 
कितनेद्दी दिन काट सकते हैं, जल के बिना भी हम अधिक समय 
तक जीवित रह सकते हैं किन्तु वायु के बिना हमारे मिनटों का 
“ क्टना कठिन हो जाता है। यह वात इतनी साधारण है जिसे 
प्रत्येक व्यक्ति सहज ही अनुभव कर सकता है । 

यह सममक लेने के वाद, कि हमारे जीवन का सबसे अधिक 
सम्बन्ध वायु के साथ है, यह सहज द्वी माना जा सकता है कि 
हमें उसकी आवश्यकता का प्रबन्ध भी उतना दी अधिक करना 
चाहिए । श्वास के द्वारा हम जो वाहर से वायु को भीतर ले 
जाने का काम करते हैं, यद्‌ क्रिया इमारे जीवन में वराबर जारी 
रहती है; यदि एक-दो मिनट के लिए भी यह क्रिया रोक दी 
जाय और बाहर से हमारे शरीर के भीतर वायु का जाना रुक 
जाय तो हमारा दम घुटने लगता है । यदि थोड़ी देर के लिए भी 
हमारी सांस रोक दी जाय और हमारे शरीर के भीतर वायु का 
जाना रुक जाय तो हमारी मृत्यु हो जाय । 


७० खास्थ्य के ग्राकतिक साधने 
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हमें किस प्रकार की वायु चाहिये ? 


वायु के दो बढ़े भाग किये जा सकते हैं, एक का नाम है 
आओपजन और दूसरे का नाम है. कररेच वि ओपिद हम 
अपनी साँस के द्वारा वाहर से जिस प्रकार की वाबु भीतर 
ले जाते हैं, उसका नाम है ओपषजन और जिस वायु को सांस 
के द्वारा भीवर से बाहर फेंकते हैं, उसका नाम है करन द्ठि 
ओपिद । हम नहीं, मनुष्य मात्र ही नहीं, श्राणी मात्र का 
आओपजन की आवश्यकता है ओर जिस अकार हम कवबन द्वि 
ओपिद अपनी सांसों से वाहर निकालते ६, उसी अकार समस्त 
आणी कर्वन द्वि ओपिद पेंदा करते हैं और अपनी तेज साँसों के 
द्वारा चाहर फेंकत हैं 

छोटे-बड़े सभी अकार के बृक्ष, पींदे कर्रेन द्वि ओपिंद 
खींचते हैं और ओपजन छोड़ते हैं। जिस प्रकार हमारे जीवन 
के तत्व हमकों ओपजन से प्राप्त होते हैं, उसी अकार 
कर्वन दि ओपषिद से वृक्षों और पीदों को जीवन के तत्व ग्राप्त 
दोते हैं। इसका अर्थ यह होता हूँ कि जो वायु हमारे शरीर से 
बाहर निकलती हैँ ओर जो हमारे लिए विपषेली होती है उससे 
चृ्षों, पोढों मात्र का पोषण होता है ओर वें पोदे तथा इच जिस 
प्रकार की वायु पैदा करते हैं. और जो उनके लिए विषेली होदी 


ु है, उसके द्वारा हमारा पोषण होता हैं । जिस ऑपजलन पर 
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गारा जीवन निसर है, आगे चल कर हम उसी को शुद्ध वायु 
है नाम से प्रयोग करते हैं, उसके विरुद्ध जो वायु हमारे लिए 
वेषेल्री होती है वह अशुद्ध है। 


हमारे शरीर में वायु के उपयोग 


जो वायु इतनी आवश्यक है कि जिसके विना थोड़ी देर भी 
(सारा जीवित रहना असम्भव है, उस वायु का हमारे शरीर से 
स्था सम्बन्ध है और वह हसारे शरीर में क्या कास करती है, 
पह जानने के लिए सहज हो जिज्ञासा पैदा द्ोती है । 

बहुत सावधानी के साथ वायु के उपयोग समझने की आवश्य- 
ता है। हमें सदा इस वात का ध्याव रखना चाहिए कि शुद्ध 
गयु का सेवन ही हमारा खास्थ्य है और वही.हसारा जीवन है । 
जैनकों इस वात का ठीक ठीक ज्ञान नहीं है, और जो अपनी 
अपनी अज्ञानता के कारण अपने शरीर में शुद्ध वायु नहीं पहुँचा. 
धकते, वे सदा रोगी, निवेल, और जीणु-शरीर रह कर, समय से 
गूव ही संसार छोड़ कर चले जाते हैं | यदि हमें अपने जीवन का 
सञ्चा ज्ञान हो तो हम कभी. रोगी, निवल और अल्पायु नहीं हो 
सकते । 

सनुष्य के शरीर में छोटी-बड़ी, सभी प्रकार की सेकड़ों रत्त- 
प्रवाहिनी नलियाँ होती हैं- उन्हीं में होकर शरीर का रक्त सारे 
शरीर में दौड़ा करता है। रक्त की यह गति कभी भी बंद नहीं 
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छर्‌ स्वास्थ्य के प्राकृतिक साधन 
होती और जब जिस अंग में रक्त की गति रुक जांती है वह अंग 
निबेल, रोगी होकर हमारे काम का नहीं रद्द जाता | यह अवस्था 
हमारे शरीर की है । यदि हमारे शरीर में. रक्त की गति रुक जाय 
तो हमको अपने जीवन का अन्त ही समझना चाहिए | 

यह रक्त की गति ही हमारा जीवन है, हमारी काय-शक्ति 
है, हमारे जीवन का प्रोत्साहन है.।. ज़न्न ,रक्त की गति मन्द्‌ 
हों जाती है तो हमारी शिथिलता ,बद्‌'जाती है, कुछ भी करने 
के जी नहीं चाहता । प्रत्येक घड़ी शरीर में मुर्देनी सी बनी रहती. 
है। यह सब रक्त की गति पर निर्भर है। . - 

शरीर के समस्त अंगों में दौड़ता हुआ रक्त दूपित और 
विक्ृत हो जाता है, उस समय वह फेफड़ों में जाकर रुक जाता 
है और श्वास के द्वारा जो हमारे फेफड़ों ,में शुद्ध हवा पहुँचती - 
है, वह उस रक्त में मिश्रित हो जाती. है.। उस शुद्ध वायु के सम्मि- 
श्रण से रक्त का विकृत अंश प्रथक हो: जाता है और प्रथक 
होकर प्रश्वास के द्वारा बाहर आ जाता'है । इस प्रकार फेफड़ों में: 
जो दूषित रक्त आकर इकट्ठा हुआ था, .वह शुद्ध होकर फेफड़ों 
से फिर लौट ज़ाता है और शरीर में उसका दौड़ना आरम्भ 
कर देता है। इस शुद्ध वायु के ढ्वारा हमारे फेफड़ों से रक्त के. 
परिशोधन का काय प्रत्येक क्षण हुआ करता है, रक्त का जितना 
अंश विक्ृत हो जाता है, वह फेफड़ों में आकर रुक जाता है 
और शुद्ध वायु से मिलकर और युद्ध होकर फिर लौट जाता 
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. है, उसके वाद दूसरा रक्त आता है और उसी प्रकार उसके शुद्ध 
: होने की क्रिया काम करने लगती है । दूपित रक्त का फेफड़ों में 
आना, उसका झुद्ध होना और विक्रत अंश का बाहर निकलना 
आदि कार्य इमारे फेफड़ों में उतनी ही शश्गनता के साथ हुआ 
करते हैं. जितनी शीत्रता के साथ हम अपनी नाक के द्वारा 
श्वास-अ्रश्वास का कार्य करते रहते हैं । 

हमारे शरीर के भीतर रक्त में जो दूषित अंश उत्पन्न हो जाता 
है, उसका शुद्ध करना उस वायु का प्रधान काम है जिसको हस 
सांस के द्वारा भीतर लेजाते हैं । और जो सांस भीतर से लौटकर 
वाहर आती है, उसके द्वारा उस रक्त का विकृृत अंश निकलता 
है जो दूषित होने के कारण झुद्ध होने ओर विकृत अंश कोाः 
बाहर निकालने के अर्थ फेफड़ों में आकर इकट्ठा हुआः 
था। ेु 

यहाँ पर यह तो स्पष्ट हो ही जाता है कि वायु का काम है 
रक्त को छझुद्ध करना। परन्तु यहाँ पर यह सममभने की बड़ी 
आवश्यकता है कि रक्त में उत्पन्न हुआ दूषित अंश हमारे शरीर 
,. के लिए किस प्रकार विपैला है। उसके विषमय अभाव के सम- 
“- भने के लिए हमारे सामने एक प्रवल प्रमाण यह है कि 
यदि एक दो मिनट के लिए हम सांस का लेना रोक दें तो हमारा 
दम क्यों घुटने लगता है, और क्या साहस करके कोई दस मिनट 
तक भी सांस लेने का काम रोक सकता है? ऐसा क्‍यों है ९ 
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यदि हम सांस नहीं लेते, तो हमारी क्या हानि होती है १ इन 
प्रश्नों का उत्तर तो एक ही है, सांस के द्वारा जो वायु हमारे भीतर 
फेफड़ों में जाती है, वह केवल रक्त .के शुद्ध ही तो करती है । 
जब हम सांस नहीं लेते, तो रक्त शुद्ध होना रुक जाता है, इसका 
फल यह होता है कि रक्त में जो विकृत अंश उत्पन्न हो जाता है, 
बह बाहर न निकल कर हमारे शरीर में ही रुक जाता है।उस 
दूपित अंश का यह प्रभाव होता है कि यदि एक-दो मिनट के लिए 
भी बाहर न निकले और जहाँ का तहाँ ठहर जाय तो उससे 
हमारे प्राण छटपटाने लगते हैं । यदि हमारे उस रक्त- के शुद्ध 
होने का कार्य कुछ दिनों के लिए रुक जाय अथवा शुद्ध होने का 
कार्य ठीक ठीक न हो तो हमारी क्या दशा हो सकती है ? यह 
अश्न विचारने के योग्य है । 


दूषित वायु का प्रभाव 


ऊपर के प्रश्न पर विचार करने के पू्े हमें यह जाना लेना 
चाहिए कि हम अपने आप सांस का लेनां तो रोक ही नहीं सकते, 
इसलिए रक्त के शोधन का कार्य बराबर होता ही रहता है, किंतु 
जिन अवस्थाओं में रक्त के शोधन का काय रुक जाता है, अथवा- 
ठीक-ठीक नहीं होता, उन अवस्थाओं और उनके भीपण परि- 


खामों का संक्षेप में यहाँ पर उल्लेख कर देना परम आवश्यक 
जान पड़ता है । 
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रक्त के शुद्ध करने का काम फेवल ओपजन के द्वारा 
होता है। यदि हम ऐसे स्थान में सांस लेने का काम करते हैं 
जहाँ पर ओपजन नहीं है तो इसका यह अर्थ होता है. कि 
जिस विपाक्त अंश के रक्त से प्रथक कर हम बाहर फेंकते हैं 
उसीका हम फिर भीतर ले जाते हैं ओर वह केवल अपना दी 
नहीं सैकड़ों-हज़ारों दूसरे आदमियों का ! इसी का यह फल 
है कि हममें से अत्येक व्यक्ति आज रोगी है । 
वे रोग क्या हैं। जहा ने हमारे कपाल में रोगों के भोगने 
का खाता नहीं लिख रखा | हम अपनी जीवनचयों में जितनी 
दी भूलें करेंगे, टसके परिणाम-सखरूप हम उत्तने ही रोगी होंगे 
अपराध करने पर दंड मिलता है। रोग हमारे अपराधों के दंड 
सात्र हैं। जीवन में जे खाभाविकता द्वानी चाहिए, उसके न 
होने पर सेगों का उत्पन्न होना तो निश्चय ही है। हम संसार 
की दूसरी बातें जितनी जानते हैं, उतनी हम अपने शरीर की 
नहीं जानते | स्कूलों में भारत के एक छोटे-से विद्यार्थी का 
जमेन का भूगोल तो पढ़ाया जाता है: किन्तु उसके शरीर का 
आूगोल उसे नहीं वताया जाता। इस प्रकार इन चालकों के 
हजारों कोस दूर देशों के लोगों की बातें जानने का तो सौक़ा 
मिलठा है. परन्तु उनका अपने शिक्षाकालं में - यह. अवसर 
नहीं मिलता जिनमें वह जाने कि हमारा शरीर क्या है, उसकी 
वनावट क्‍या है, हम खस्थ केसे रह सकते हैं और शरीर 
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रोगी कैसे होता है। यदि यह दुख्बस्था न होती तो आज यह 
हमारे शरीर रोगों के घर क्‍यों बने दोते .? 
शहरों का जीवन इस नाते अत्यन्त पापमय दै। जीवन 
की स्वाभाविकता के सिटाने के लिए शहरों की सभी बातें 
पूर्णरुप में पर्याप्त हैं। जिनबातों पर हसारे जीवन की स्वाभाविकता 
निभ र है शहरों का जीवन उनके बिल्कुल उलदा है। यहाँ पर 
अधिक न पाकर नगरों के कुत्सित जीवत, आचरणदह्ीन जीवन 
ओर अस्वाभाविक जीवन के पाठक दूसरे परिच्छेद में 
पढ़ें गे। यहाँ पर तो केवल यही बताना है कि जो वायु हमारे 
जीवन की मुख्य है उसके श्राप्त करने में हम कितनी भूलें 
करते हैं और ऐसी अवस्था में हम किस प्रकार -रोगों के शिकार 
, होते हैं । 
हमें अपने जीवन « के अत्येक .क्षण में ऐसा स्थान चाहिए 
जहाँ पर खूब शुद्ध वायु हो और उसके द्वारा हमारे रक्त के 
शोधन का कार्य बिना किसी- रुकावट के प्रत्येक क्षण होता रहे । 
किसी भी रोग का आक्रमण : होने पर हम वैद्य अथवा हकीम 
के पास दौड़ते हैं, किन्तु एक क्षण के लिए भी हम यह 
विचार नहीं करते कि हमारे शरीर में किसी भी रोग के प्रवेश 
करने का कारण क्या हुआ ! इसका परिणाम बड़ा भीषण हुआ 
है | प्रकृति ने हमारे शरीर की रचना इसलिए नहीं की कि 
« दस अस्पतालों, औषधालयों और हकीम के नुसख्रों पर जीवित 
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रहें । हम जीवन के प्राकृतिक रूप से विलकुल दूर हैं, इसीलिए 
रोगी हैं, दुखी हैं ! 


शुद्ध वायु कहाँ मिलती है ? .. 

झुद्ध और अश्जुद्ध वायु किसे कहते हैं ओर कौन कहाँ होती है 
यह जानने की ज़रूरत है। शुद्ध वायु; जिसकी हमें आवश्यकता 
है, वहाँ होती है ( १) जहाँ जितने ही अधिक चृक्ष, घास, छोटे- 
बड़े सभी प्रकार के पौदे द्वोते-हैं। बागों वगीचों, फुलवाड़ियों; 
पहाड़ों और जंगलों में शुद्ध वायु खूब पायी जाती है। 
- (२) गाँवों, वस्ती के बाहर, हरे हरे खेतों, नदी जैसे 
जलाशयों के किनारे की वायु भी स्वास्थ्यप्रद और शुद्ध हैं।ती 
है यदि बस्ती से वे किनारे दूर हों। जिन नदियों के किनारे गाँव 
बसे द्वेतते हैं, उन गावों -के निवासी नदी के किनारे जा बहुत: 
दूरतक पाखाना फिर कर ओर मलनमृत्र त्याग फर गनन्‍्दा'करः 
देते हैं। .* 

(३) समुद्र के किनारों और-मैदानों की वायु भी शुद्ध और 
स्वास्थ्यप्रद द्वोती है । 

ऊपर लिखे हुए स्वास्थ्य देनेवाले स्थानों में जितना ही 
अधिक वायु सेवन किया जा सके, उतनाही हमारे स्वास्थ्य 
को लाभ द्वा सकता है। शहरों की “अपेक्ता, देहातों की वायु 
शुद्ध और उपयोगी द्वाती है और जिन गाँवों में सफाई का 
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प्रन्‍न्ध द्वाता है, बस्ती के भीतर और आस-पास, कहीं 
निकट कूड़ा-ककंट जहाँ न डाल कर वस्ती से दूर, बाहर 
डालने का प्रबंध होता है, इसके सिवा स्वास्थ्यजनक अनेक 
आवश्यक वातों का कुछ भी जिन देहातों में प्रबंध होता 
है, वहाँ की वायु शहरों की अपेक्षा चहुत अच्छी हेती है। 
जिन शहरों में सफाई का अबन्ध नहीं द्वाता वे तो मनुष्यों के लिए 
नरक देते ही हैं किंतु जितने भी बड़े शंहर हैं उनमें चाहे जितनी 
सफाई रखी जाय, उनमें शुद्धवायु का हैना और मिलना अस- 
भव द्वेता है | कुछ बढ़े आदमी जिनके सब पकार की आशिक 
सुविधायें द्वाती हैं,भले ही अपने लिए स्वास्थ्यप्रद स्थानों का प्रवन्ध 
करलें, किंतु बड़े-बड़े शहरों में लाखों की संख्या में गरीव और 
साधारण कोटि के ग्रृहस्थ लोग, ख्री-बच्चों के साथ जिस प्रकार 
की गन्दी गलियों, सड़े मकानों और घरों में रह कर अपने 
जीवन के दिन काठते हैं,डनके देखकर नरक के वीभत्स दृश्य 
आँखों के सामने खड़े द्वोते हैं ।इन लाखों की संख्या में शहर 
के निवासी सत्री, बे और पुरुष मद्दीने के तीस दिन रोगी रहते 
हूं । उनकी इस रोग-शोक-पूर्ण अवस्था के देखकर वड़ा तरस 
आता है । वास्तव में इस अवस्था के लोगों के अपनी स्वास्थ्य- 
सम्बन्धी बातों का कुछ ज्ञान नहीं है, इसीलिए वे अपनी दशा के 
न सुधारने और अच्छे स्वास्थ्य-प्रद स्थानों में रहने का छुछे 
' भी नहींकरते। 
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शुद्ध वायु के साथ साथ यह भी जानने की आवश्यकता है. 

कि वायु अशुद्ध केसे होती है और कहाॉ-कहाँ; किन-किन स्थानों 

की वायु अशुद्ध, अग्राह्म हुआ करती है। इसका यथोचित ज्ञान 

होने से यह लाभ होता है कि मनुष्य उन स्थानों और उनकी 

अझुद्ध वायु से अपनी रक्षा कर पाता है| वायु के अशुद्ध होने के 
कारण और उनके स्थान इस प्रकार होते हैं-- 

(१) कसबों और शहरों की वायु अशुद्ध दवोतों है । 

(२) जहाँ पर अधिक मनुष्य रहते हैं, उस स्थान की धायु 
खराव दे जाती है। 

(३ ) जहाँ पर जानवर, गाय, मैंस, बकरी, बैल, घोड़े 
आदि बाँधे जाते हैं, वहाँ की वायु अशुद्ध द्वाती है । 

(४ ) हलवाइयों की भट्टी, मिट्टी के तेल के चिराग जलने से 
भी बहुत खराब द्वाती है। कारखानों के इंजनों और सड़नेवाले 
पदार्थों के द्वारा वायु अत्यन्त खराब होती है | 
हम जिस अकार के स्थानों में रहते हैं, उनमें सदा-सर्वदा 
हमें अशुद्ध वायु का द्वी सेवन करना पड़ता है; कारण यह है कि 
उन स्थानों की वायु अशुद्ध हा जाती है. किंतु इस बात का हमें न 
तो ज्ञान होता है और न हम उसका ज्ञान चाहते ही हैं। नीचे 
की पंक्तियों में उन स्थानों का कुछ विवेचन दे देना अनुचित 
न होगा जिनकी अझुद्ध वायु से हमारे स्वास्थ्य का नाश 
होता है-- बे 
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( १) छोटे-छोटे घरों में अनेक ख््री-पुरुषों ओर बच्चों का दाना 
आर विशेष कर रात में समस्त किवाड़ों, खिड़कियों के बंद करके 
सेजाना, इससे द्वाता यह है कि सब के सब अपनी अपनी सांसों 
के द्वारा जे अशुद्ध वायु भीतर से निकालते हैं, जिसके विपाक्त 
अभाव का पहले विवेचन किया जा चुका है, वद्द घर की वायु में 
व्याप्त दे जाती है और वाहर निकलने का रास्ता नहीं पाती, 
अतणएव उस घर के ,सभी लोग उस दूपित वाशु के फिर प्रहण 
“करते रहते हैं ।$ 

(२) मिलों, कारखानों ओर फैक्टरियों में कई-कुई हजार 
अज़दूर काम करते हैं, वे सब के सब वाय के अद्युद्ध करते हैं 
ओर एक दूसरे की निकाली हुईं दूषित वायु का ही पान किया 
करते है । 

(३ ) स्वांग, तमाशों, सिनेमा, थियेटरों के हालों में जिस 
प्रकार अधिक संख्या में आदमी, सत्री, बच्चे बैठकर कई-कई घंटे 
समय काटते हैं, वे सब के सब उतनी देर अशुद्ध वाय के प्रहण 
आम गत मा लक कक 

६8 जा लोग चिराग या झाग जला कर घर के दरपांजे जद कर 
देते हैं भौर रात में से जाते हैं वे तो भौर भी गजन्र करते हैं । आय: 
“क्ोग जाड़े के दिनें।! में झपने घरों में या सेने के कमरों में हसोलिए 
-भाग जला देते हैं जिससे उनके कमरे या सकान गम' हो जाय और 
' शत के जाड़ा न लगे । ऐसा करके ल्लोग बहुत बड़ी भूल करते हे [7 
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. (४) रेलगाड़ियों में थड कस के डिब्बे जिस प्रकार मुसा- 

फेरों से ठउसाठस भरे होते हैं उनमें एक मिनट भी ठहरना मृत्यु 

का सामना करने से कम नहीं हेाता, उसी अवस्था में सफर करने 

चाले मुसाफिर घंटों बैठ बैठकर अपना समय पूरा करते हैं। 

ओर एक दूसरे की निकाली हुई दूषित वायु के ही पान करते 
रहते हैं । 

(५ ) काम-काज के दिलों में ढेरों स्रियाँ छोटी-छोटी 
बंद जगहों में वेठकर काम करती हैं, गाना-वजाना करती 
हैं. और गन्दी तथा अशुद्ध वायु द्वास अपना शरीर रोगी 
बनाती हैं | 

जो खस्थ रहना चाहते हैं, जिनको रोगी ओर बीमार रहने से 
घृणा माल्म होती है और जो वैद्यों,इकीमों और डाक्टरों के यहाँ 
गश्त लगाने के लिए तैयार नहीं हैं, उनको चाहिए कि अपने जीवन 
में, अपने पारिवारिक जीवन में और अपने आभ्रितों के जीवन 
में शुद्ध वायु का सेवन होने दें । समय, असमय, कभी आवश्य- 
कता; विवशता में यदि अशुद्ध वायु में रहना पड़े तो तुरंत-उसका 
आयश्वित्त करके अपने शरीर को पवित्र कर डालें । यह आयश्चत्त 

5 न तो ब्राह्मण खिलाने से द्ोता है ओर न साधु, सन्यासियों - की 
सेवा-झुश्रपा से होता है । इसके .लिए किसी ख्ाास्थ्यप्रद्‌ 
स्थान--बाग, जंगल, नदी के किनारे, पहाड़ु-पवत आदि -में जा. 


कर उस समय तक रहना होता है जब तक |कि शरीर में अवेश 
_... स्वा०--६ 
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किया हुआ दूपित अंश, रक्त, या विष शुद्ध वायु से मिलकर शुद्ध, ५ 
परमशुद्ध न हो जाय ! यही दसका प्रायश्चित है। 
जहाँ जायें, जहाँ ठहरें और जहाँ पहुँचें, वहाँ सव से 

पहले इस बात का निश्चय कर लें कि यहाँ की वायु तो शुद्ध है 
न। यदि किसी प्रकार की वहाँ पर गड़बड़ी मालूम हो तो उस 
स्थान को, जहाँ तक सम्भव है| तुरंत छोड़ दें । जो अपने जीवन 
में इस प्रकार सावधान रहेंगे वे सदा नीरोग रहेंगे। 

प्रायः लोग यह बड़ी भारी भूलकरते हैं कि जब कोई आदमी) 
ल्री या बच्चा वीमार हो जाता है वो उसको बंद कमरे या मकान 
न मम इंटर पक कम मकमक घन के 
आने-जाने का मागे रोक देते है। जहाँ दरवाज़े या याँ 
नहीं होतीं, वहाँ लोग बड़े-बड़े कपड़ों का पदी छोड़ कर शुद्ध 
और ताज़ी वायु का आना रोक देते हैं। लोगों की यह अत्त- 
भिज्ञता उस रोगी के लिए कितनी भयानक द्ोती है, इस बात 
का उनको ज्ञान नहीं होता। सदा इस बात का ध्यान रखना 
चाहिए कि रोगी के अथवा निरोगी को, प्रत्येक अवस्था सें शुद्ध 
ताज़ी वायु की क्रूरत है। किसो भी रोग में ताज़ी वायु परम 
ओषधि है । उससे लाभ उठाना तो दूर, उलठा उसे रोकने का 
प्रयत्न करते हैं। इस प्रकार की भूल कभी न करनी चाहिए। 


इस प्रकार की अपनी ही अज्ञानता के कारण अनेक प्रकार के 
दुःख भोगने पढ़ते हैं । 


री 
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वायु में रोग-निवारण की शक्ति है 


इसी परिच्छेद के प्रारम्भ में वताया जा चुका है कि यदि हम . 
खच्छ ओर शुद्ध वायु को ही प्राप्त करें और अशुद्ध वायु से 
अपनी रक्षा कर सके तो हम रोगी नहीं हो सकते । वायु में एक 
दूसरा प्रधान गुण यह है कि वह विकारों, रोगों और विषैले 
अंशों का नाश करती है । वायु के इस दूसरे शुण के द्वारा हम 
अपने शरीर के प्रत्येक रोग का निवारण कर सकते हैं। 

वायु के इन गुणों में किसी प्रकार का सनन्‍्देह नहीं हे 
सकता, हमके उसकी जानकारी द्वानी चाहिए। वायु का यह 
शुण किस प्रकार काम करता है, इसके लिए कुछ प्रमाण जे 
नीचे दिये जाते हैं, उनसे प्रत्येक व्यक्ति वायु की स्वाभाविकता का 
समझ सकता है-- ल्‍ 

(१) किसी भी पदार्थ के उसके सूक्ष्म तत्वों के द्वारा 
जड़ा देने की वायु में शक्ति है। इसके इस प्रकार समझा जा 
सकता है. कि यदि किसी शीशी में इन्च रखा जाय और उस 
शीशी का मुँह खुला छोड़ दिया जाय, जिस से वायु उसमें आ 
जा सके तो यह निश्चय है कि वायु इत्र के उड़ाकर गायब 
कर देगी । 

सिद्दी का तेल जिस बेतल या कनस्टर में रखा हो, उससें 
यदि वायु स्पर्श करती हे। ते वह उस तेल के सूक्ष्म तत्वों के। 
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अपने साथ ले-लेकर उड़ेगी और जहाँ पर मिट्टी का तेल रखा 
हैा।गा, उसके आस-पास की वायु में मिट्टी के तेल की 'गन्ध फैला 
देगी । यह गन्ध क्‍या है ? वही मिट्टी का तेल है जे /उड़-उड़ कर 
गायब होता जाता है । 

छोरोफाम की शीशी का मुँह खाल दीजिए, बात की वात 
में वायु उसके उड़ा कर गायब कर देगी । यदि किसी बड़े कमरे 
में झोरोफाम की एक शीशी खुली रख दी जाय तो उस कमरे 
की समस्त वायु में छोरोफाम उड़ कर मिल जायगा और उस 
कमरे के सब आदमी वेहेशश है। जायँगे । 

(२) ऊनी, रेशमी या सूती कपड़े जब किसी सन्दूक में 
चन्द्‌ करके रख दिये जाते हैं और अधिक दिनों तक उनमें वायु 
नहीं लगने पाती तो वे कपड़े खराब होने लगते हैं । जिन गृहस्थों 
के इन वातों का ज्ञान होता है वे उन कपड़ों के! सन्‍्दूक से निकाल 
कर प्राय: उनके धूप और वायु देते रहते हैं, यदि ऐसा न किया 
जाय तो बे कपड़े गल जायँ और फिर पहनने के काम न आवें। 

(३) जो अनाज किसी स्थान में बन्द रहने के कारण 
बहुत दिनों तक हवा नहीं पाता उसमें सड़ने के विकार और 
दोष उत्पन्न हो जाते हैं, जिससे उसमें कीड़े पड़ जाते हैं, उस" 
अनाज की गंध खराब होने लगती है और वे कीड़े उस अनाज 
के खा खाकर खोखला करने लगते हैं। चतुर किसान ऐसी अवस्था 
: « अपने अनाज को उस बंद जगह से निकाल कर धूप और वायु 


सखास्थ्य का मूल : शुद्ध वायु ८५ 
में खूच सुखाते हैं, ऐसा करने से उस अनाज में जो विकार उत्पन्न 
हुए थे, थे दूर हो जाते हैं और वे कीड़े भी मर जापे हैं । 

(४ ) जो वस्त्र हम रात-दिन पहना करते हैं, उनमें शरीर का 
पसीना लगता रद्दता है और वे वदवू देने लगते हैं, यदि हम 
उन वस्चों को उतार कर धूप और वायु में सुखा डालते हैं. तो उन 
वस्तरों की वदवू दूर द्वो जाती है! यदि ऐसा न करते और उन 
वस्तों के उसी रूप में पहनते रहते, तो उनकी बदवू से हमारे 
शरीर में तरह-तरह के रोग उत्पन्न हो जाते। 

(५ ) तपेदिक जंसे राजरोगों में खच्छ वायु का सेवन और 
पथ्य भोजन से बढ़कर कोई ओऔपधि वैद्य और डाक्टर भी 
नहीं मानते | इसके सिवा अनेक ऐसे रोगों में जब डाक्टर हैरान 
हो जाते हैं, तो वे मरीजों के पहाड़ों पर जाने और वहाँ की वायु 
का सेवन करने की सम्मति देते हैं | ऐसा करने से वे रोगी अच्छे 
हो जाते हैं । 

इस अकारं के एक दो नहीं, वहुत उदाहरण हैं जिनसे यह 
प्रमाणित है. कि वायु में विकारों के नाश करने की शक्ति है। हम 
अपनी अनभिज्ञता के कारण उससे लाभ न उठा सके यह ओर 

“बात है। चिकित्सा के आडम्बर से छूटकर यदि मनुष्य इन 
प्राकृतिक तत्वों को पहचानने लगे तो उसका बड़ा उपकार हो 
सकता है । 

जिस ग्रकार द्रवपदार्थों को स्याही सोख चूस लेता है, उसी प्रकार 
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हमारे शरीर के समस्त विकारों; दोषों को वायु चूस कर अपने 
साथ उड़ा लाती है और उसके दूसरी वायु में आकर छोड़ देती 
है । इसलिए हमें अपने शरीर के सम्पूर अंग खच्छ और शुद्ध 
वायु में खुला रखना चाहिए जिससे वायु उनमें भली प्रकार 
लग सके। हमारे शरीर में जितने भी विकार उत्पन्न होते हैं, वे 
किसी न किसी राय के रूप में शरीर के किसी विशेष अंग में 
अथवा खाल के अन्तरद्ग भाग में उपस्थित हो जाते हैं, वायु 
उस अक्ञ में अथवा खाल के वहिरह्ञ भाग में जब स्पश करती 
है तो शरीर रोम-क्ूपों के द्वारा वह अपने सूक्ष्म तत्वों के साथ 
भीतर अवेश करती है. और उन्र विकारों के चूस चूस कर वाहर 
लौटती है। जे विकार इसारे रक्त में उत्पन्न हो जातें हैं. उस 
लाल रक्त के काला कर डालते हैं, यह्‌ रक्त-विकार अनेक सांघा- 
तिक रोगों का ही उत्पादक नहीं है, हमारे लिए प्राशधातक है । 
खच्छ ओर झुद्ध वायु हमारी साँस के द्वारा फेफड़ों में पहुँच कर 
उस रक्त के शुद्ध करने का काम करती है और उसका चिक्रृत 
अंश वाहर खींच लाती है । इस प्रकार हमारे समस्त रोगों में 
वायु प्राकृतिक चिकित्सा का काम करती है । 

जिनके इन वातों का ज्ञान नहीं होता, वे आयः वायु के इन 
गुणों से वहुत हानि उठा जाते हैं । वायु का ऊपर यह गुण तो 
बताया दी जा चुका है कि वह शरीर के भीतर से विकारों और 
. गेणों के सूक्ष्म तत्वों के खींच कर वाहर की वायु में छाड़ती रहती 
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है। ऐसी दशा में यदि हम क्रिसो रोगी के पास बैठते हैं, करीब 
लेटठते हैं अथवा उसके संसग में रहते हैं तो निस्सन्देह उसके रोग, 
वायु के द्वारा हमारे शरीर में प्रवेश करते हैं | दाद, खाज, हैज़ा 
प्लेग, तपेदिक और चेचक आदि कितने ही ऐसे रोग हैं जे सहज 
ही एक रोगी से दूसरे रोगी में और दूसरे से तीसरे में फैलते हैं । 

ते सभी लाग जानते ही हैं कि यदि माता के कुछ रोग 

हेतता है और यदि उसके छोटा वच्चा द्वाता है और वह साथ लेटता 
है तो वह भी उसी रोग का रोगी हा जाता है । अनेक रोगों 
के किसी एक रोगी से दूसरे रोगी में फैलते हुए भी लाग 
देखते हैं और जानते हैं । परन्तु साधारण रोगों में किसी रोगी 
से बचने के लिए लाग नहीं रहते । परिणाम अच्छा 
नहीं होता । दूसरे रोगी के रोग-तत्व और रोग-कीटाणु वायु 
के द्वारा हमारे शरीर में प्रवेश करते रहते हैं। हमें इन बातों से 

सावधान रहना चाहिए | 

जिस घर में सूथ का अरकाश, धूप ओर वायु खुली नहीं 
पहुँचती, वह घर रहने के याग्य नहीं होता, उसमें नमी होती है 
ओर मनुष्यों में अनेक रोगों के पैदा करने वाले उस घर में विकार 
० होते हैं। ऐसे स्थान में कमी न रहना चाहिए | यदि विवश होकर 
किसी के रहना ही पड़े ओर कोई चारान हो तो कम से कम 
उस घर की, उस स्थान की थोड़ी वहुत शुद्धि कर लेनी चाहिए। 
उसका नियस यह है कि उस घर में यत्र-तत्र आग जला दे, 


८८ खास्थ्य के प्राकतिक साधन 
धूप न लगने से वहाँ की वायु में जो नमी पैदा हो गई है 
ओर उसके कारण वह वहां से बाहर नहीं होवी, आग जलने , 
से वह वायु उत्तप्त हो जावेगी ओर उत्तप्त होने से वायु हलकी 
हो जाती है, इसका फल यह होगा कि वह वायु हलकी होकर 
वहां से उड़ जायगी और उसके स्थान पर बाहर से कुछ शुद्ध 
और स्वच्छ वायु आ जावेगी । 

हमारे जीवन में वायु के संख्यातीत उपयोग हैं, उन सब का 
एक मात्र अभिप्राय यह है कि हम खुली वायु में ही जितना 
रह सकें, रहने की कोशिश करें । इसी पर हमारे शरीर के -अनेक 
सुख निर्भर हैं| 


७-जल ओर उसके प्रयोग 


वायु के पश्चात्‌ हमारी दूसरी आवश्यकता जल की है । यह 
भी उन्हीं तत्वों में से एक है जिनसे हमारा शरीर बना है। इसी 
लिए जल के बिना हमारा जीवित रहना असम्भव है । 
हमारे जीवन में जितनी ही जल की आवश्यकता है, उतना 
ही उसका महत्व भी है। जल का उपयोग तो सभी करते हैं 
परंतु उसके उपयोग में भी अंतर होता है । हमारे देश में घम्म केः 
नास पर बहुत वड़ा आडबम्वर फैला हुआ है | यद्यपि यह आडम्चर 
अब बहुत कुछ कम हो गया है, फिर भी जिस परिमाण में वह 
आउडबम्वर पाया जाता है, उससे लाभ कुछ नहीं होता । 
जल का स्नान हमारे जीवन का एक ऐसा नियम है जिससे 
हम खस्थ, नीरोग रह सकते हैं।हम आलस्य के कारण कहीं 
स्नान को क्रिया से अवहेलना न करें जिससे हम अस्वस्थ ओर 
रोगी हो जाँय, केवल इसीलिए स्नान हभारे समाज में अनिवार्य 
साना गया था । समाज को इस नियम ओर व्यवस्था पर चलते- 
“चलते हजारों-लाखों वर्ष व्यतीत हो गए, पिछली अनेक शता- 
द्ियों में शिक्षा का काये सममाने के कारण हमारे समाज में 
अन्धविश्वास श्रधिक फैल गया | इसका परिणाम यह हुआ कि 
सत्य वातों का हमें - ज्ञान न रहा । हम तथ्य को मूल बैठे और 
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उसका नाम मात्र रटते रहे | स्नान हस क्यों करते हैं और हमें , 
किस लिए करना चाहिए ? इस प्रश्न का उत्तर देने वाले आज .. 
हमारे समाज में कितने लोग मिलेंगे ? किंतु नहाने वाले, नहाता 
कौन नहीं है ? अब प्रश्न यह है कि सर्वेसाधारण में स्नान का 
व्यवहार जिस रूप में थाया जाता है, क्‍या उससे खास्थ्य का 
यथोचित लाभ होता है । 

स्नान से हमारे स्वास्थ्य का क्या सम्बन्ध है? यह समझ 
बूक कर स्नान नहीं किया जाता। समाज में यह अंधविश्वास 
काम कर रहा है कि श्राह्मण और क्षत्नी को विना स्नान किये 
भोजन न करना चाहिए। क्यों ? इसका कोई उत्तर नहीं है | 
इन दो जातियों के सिवा अन्य जातियाँ विना स्नान किये भोजन 
क्यों कर सकती हैं और उनका स्नान करना आवश्यक क्यों नहीं 
है इन प्रश्नों के कुछ उत्तर नहीं हैं। इसका कारण है कि 
स्नान को समाज में धार्मिक कृति समझी गयी है। समाज का 
यह अज्ञान समाज को अत्यंत अंधकार में रक्खे हुए है । 


जल्न के प्रयोग 


सर्वेसाधारण को जानना चाहिए कि स्नान धार्मिक कृति नहीं 
है, उसके द्वारा परमात्मा को नहीं प्राप्त किया जा सकता । स्नान 
के द्वारा हम नीरोग रह सकते हैं। स्वस्थ रहने की वह एक 
असूल्य व्यवखा है किन्तु उसी अवस्था में, जब हम उसके 
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अयोगों को समझें और जल की उपयोगिता का ज्ञान उपाजन 
"करें | 

जल के भ्रयाग हमारे जीवन में कितने ही प्रकार के होते हैं । 
उनके समझना और उनके लिए जल केसा होना चाहिए, यह 
जानना परम आवश्यक है । जल के प्रयाग साधारणतया इस 
अकार होते हैं--- 

(१) जल का हम स्नान करते हैं । 

(२) जल हमारे पीने के काम आता है । 

(३) जल से हमारा सेजन पकता है ! 

जैसा कि ऊपर बताया जा चुका है, स्नान से हमके स्वास्थ्य 
प्राप्त हवाता है। किन्तु उसके लिए दे वाते' चाहिए, जल स्वच्छ 
ओऔर शुद्ध देना चाहिए । दूसरी बात यह्‌ है कि उस शुद्ध और 
खच्छ जल से विधिवत्‌ स्नान किया जाय । 

किस प्रकार का जल शुद्ध और उपयागी हा सकता है, 
इसका विवेचन हम इसी परिच्छे द में आगे करेंगे, उसके 
पहले इस वात का विचार कर लेना है कि स्नान क्यों और 
कैसे किया जाना चाहिए । हमारे शरीर के भीतर छोटे- 
“बड़े--अनेक प्रकार के यंत्र काम करते रहते हैं । जिस 
प्रकार किसी भी यंत्र के कल-पुर्जों के साफ़ करने की 
आयः नित्य आवश्यकता होती है, उसी प्रकार हमारे शारीरिक 
ऋल-पुजों के साफ़ करना अत्यंत आवश्यक होता है। यदि 


९२ खास्थ्य के प्राकृतिक साधन 
ऐसा न किया जाय तो जिस प्रकार लोहे के यंत्र बिगड़ जाते हैं और 
कुछ दिलों में बेकार हो जाते हैं उसी प्रकार हमारे शरीर के यंत्र 
भी अपना काम करना बंद कर देंगे और थोड़े ही समय में वेकार 
है! जायँगे। इसी लिए उनके सदा-सवंदा साफ़ होते रहना 
अत्यंत, आवश्यक है । शरीर के यंत्रों ओर उनके कल-पुजों की 
सफ़ाई करना हमारे हाथ में नहीं है। प्रकृति ने ऐसा नियम बना 
दिया है जिससे उसकी सफ़ाई अपने आप देती रहती है और 
जो उसमें विकार द्वाते हैं. वे पसीने के रूप में हमारे रोम-क्ृप से 
बाहर होते हैं। यह पसीना शरीर के ऊपर आकर जम जाता है, 
इसी के धोने के लिए हमें स्नान की आवश्यकता होती है । 

यदि स्नान न किया जाय ते। इसका यह फल होगा कि जा 
पसीना हमारे शरीर में ऊपर आयेगा वह जम जायगा और 
उसके जम जाने से रोम-छिद्र वंद हे जायँगे । उस सूक्ष्म छिद्रों के 
बंद होने से पसीने का निकलना बन्द हे। जायगा, पसीना न 
निकलने से भीतर जे। विकार उत्पन्न होते हैं वे बाहर न निकलकर. 
वहीं रह जायँंगे, इसका फल यह द्वागा कि हमारे भीतरी 
यंत्र साफ़ न होने के कारण खराव होने लगेंगे और शेड़े ही 
समय में वे बेकार हे जायँगे । उनके बेकार दाने से अनेक रोग 
उत्पन्न होंगे । इन्हीं खराबियों से रक्षा पाने के लिए स्नान किया 
जाता है । ु 

सिर के ऊपर दो लोटा पानी छोड़ लेने से और थेतती बदल 
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डालने से स्नान नहीं होता । शीतल और शुद्ध जल से खूब 
.. शरीर के मल-मल कर स्नान किया जाता है जिससे हमारा 
एक-एक अंग साफ़ दवा जाय | शुद्ध और शीतल जल से भल्री 
प्रकार स्नान कर चुकने पर यदि इसका अनुभव करें तो हम 
समम सके कि स्नान करने से हमारा मन प्रसन्न हा जाता 
है, शरीर इलका दा जाता है, पाचन-शक्ति तीत्र होती है 
और हमारी भूख बढ़ती है। रोग, शोक और अनेक शारीरिक 
तथा मानसिक व्याधियां शान्त होकर हमके नवीन जीवन प्राप्त 
हता है। यह स्नान करने का महत्व है 
स्नान करने का एक दूसरा गुण भी है जो अत्यंत महत्व- 
पूर्ण है। ऊपर यद्द बताया जा चुका है कि स्नान करके हम शरीर 
के भावी रोग-शोक-पूर्ण दुरख॒स्थाओं से त्राण पाते हैं। स्नान 
का दूसरा गुण यह है कि शरीर में जितने भी रोग उत्पन्न हे।ते 
हैं वे केवल स्नान के द्वारा दूर किये जा सकते हैं । किसी प्रकार 
की औषधि की ज़रूरत नहीं किसी प्रकार की चिकित्सा की 
आवश्यकता नहीं | जल के इस दूसरे गुण का उल्लेख संसार 
की प्राचीन चिकित्सा में कद्दी-कद्दीं पर कुछ पाया जाता है किन्तु 
इधर उसमें अनेक वैज्ञानिक आविष्कार हुए हैं। और यह 
वैज्ञानिक विवेचनाएं चिकित्सा-शासत्र में एक अभूत क्रान्ति 
उत्पन्न कर रही हैं। इन आविष्कारों का एकमात्र श्रेय जर्मन 
के असिद्ध बिद्वान्‌ मि० छुई कूने को प्राप्त हुआ है | जल 


९४ स्वास्थ्य, के आकृतिक साधन 
चिकित्सा पर मि० छुंई कूने ने एक बढ़ा और उपयेागी पंथ, 
लिखा है |& | ५ 
जो जल हमारे भेजन पकाने और पीने के काम आता है, 
बह भी अत्यंत शुद्ध ओर निर्मल होना चाहिए |इन सभी बातों 
का सम्बन्ध हमारे स्वास्थ्य से है| हममें से अधिकांश व्यक्ति 
दूसरों का छुआ हुआ जल तो अपचित्र समझ कर ग्रहण नहीं 
करते, किन्तु प्रायः ऐसे जल का उपयोग करते हैं जो स्वास्थ्य के 
लिए अत्यंत अनुपयागी है। इस प्रकार के लोगों के शुद्ध अश्ुद्ध 
का ज्ञान नहीं रहा । वे केवल दूसरे के स्पशे करने में ही अश्युद्धता _ 
का अनुभव करते हैं। उनका यह अनुभव निन्यानवे प्रतिशत 
अमात्मक हेतता है | वास्तव में जिसके अशुद्धता कहते हैं, उसका 
उन्हें ज्ञान ही नहीं हेता। स्वंसाधारण के इस ज्ञान की बड़ी 
आवश्यकता है । 


जल्न कौनसा उपयोगी होता है ? 
जल की उपयोगिता के जानने के पहले हमें जानना चाहिए 
ध8 मि० लुई कूने क इस अथ का नाम हरित "5णंथा०6 रण 
पथ्गांएए (आरोग्य प्राप्त करने की नवीन विद्या ), संसार की प्राय#+ 
समस्त भाषाओं में इसके अज्वाद हो चुके हैं । हिन्दी में हसका अनुवाद 


हो गया है। इसके सिवा जल चिकित्सा पर भ्नन्‍्य कई एक पुस्तकें 
लिखी गई हैं । 


- जल औओरं उसके प्रयाग ९५ 


कि जल कहाँ-कहाँ से. हमें प्राप्त द्वाता है। इसके कितने ही 
स्थान हैं । 
(१) हमें कुओं से जल प्राप्त द्वोता है । 
(२ ) नदियों से प्राप्त द्वाता है | 
(३) तालाबों से प्राप्त द्वाता है । 
(४) वर्षा का जल प्राप्त द्वाता है । 
(५ ) भरनों का जल प्राप्त होता है | 
(६ ) नलों का जल प्राप्त होता है । 
देहातों में कुए ही पाये जाते हैं। उनका जल अत्यंत हितकर, 
| शक्ति-बद्धेक, पाचक और उपयेगी होता है। लेकिन जे। कुएँ बढ़े 
बड़े शहरों में होते हैं, उनमें यह बात नहीं दवाती, यह बात भली 
प्रकार समझ लेनी चाहिए। इसका कारण यह है कि प्रायः 
सभी बड़े शहरों में पानी के नलों की अधिकता हे गई है । उनके 
निवासी जहाँ तक सम्भव होता है और जहाँ तक मिल सकता 
है, उन नलों के पानी का ही प्रयाग करते हैं। ऐसी अवस्था में 
उन बड़े शहरों में एक तो कुए पाये ही नहीं जाते और यदि कोई 
कहीं हुआ भी, तो उसका जल अच्छा नहीं द्वाता । इसका कारण 
::“चह है कि जिस कुएँ का पानी बराबर निकलता नहीं रहता, 
उसका पानी खराव हे जाता है। यह वात सभी छुआओं में होती 
है चाहे वे शहर के कुए हे! और चाहे देहात के | शहर के कुओं 
के खराब होने का कारण यद्दी है कि उनका पानी बहुत कस 


९६ खास्थ्य के प्राकृतिक साधन 
खींचा जाता है, वरन समय-असमय के छोड़ कर उन शहरों ' 
के कुओं का पानी खींचा ही नहीं जाता, जिनमें पानी के नल, 
होते हैं । 
.. छुओं के सम्बन्ध में यह वात भी याद रखने के लायक है 
कि देहात के सभी छुओं का पानी एक सा नहीं होता। 
प्रत्येक स्थान का अलग अलग प्रभाव होता है किसी स्थान 
पर कुआँ खोदने से अत्यंत मीठा, शीतल और हितकर 
'जल निकलता है और किसी स्थान का यह प्रभाव होता 
है कि वहाँ पर कुआँ खोदने से जो जल निकलता है, वह 
खारी होता है कि और यदि खारी नहीं भी होता तो पीने से 
अरुचिकर, कम लाभदायक और अपने शुरीों में अत्यंत साधारण 
होता है। 

कहीं-कहीं के देहातों के कुओं का, जल अधिक शक्तिवद्धक 
ओर लाभकर होता है। वहाँ के जल का यह प्रभाव पड़ता है कि 
मनुष्य साधारण भोजन करके भी अधिक हष्ट-पुष्ट और स्वस्थ 
होता है । यह बात नलों के पानी में नहीं होती! वह कछुओं के 
पानी को अपेक्षा अधिक हलका, अमघुर और पाचनशक्ति को 
निबल करने वाला होता है। प्रायः यह देखा जाता है कि जो” 
लोग शहरों में रहते हैं और साधारण भोजन करते हैं, फिर भी 
उनके कब्ज की शिकायत रहती है। किंतु जब वे देहात चले 
'जाते हैं और छुछ दिन भी रहने के उन्हें संयोग मिल जाता है, 


जल और उसके प्रयोग ९७ 
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तो उनकी पाचन-दक्ति तीत्र हो जाती है । उनकी भूख बढ़ जाती 
है और थोड़े समय में ही उनका खास्थ्य अच्छा हो जाता है; 
इस अच्छाई में यद्यपि देहात की शुद्ध वायु भी बहुत कुछ काम 
करती है, किंतु उसके साथ द्वी जल का भी वहुत प्रभाव पड़ता है । 
सभी लोग यह स्वीकार करेंगे कि शहर के रहने वाले 
देहात के निवासियों की अपेक्ता अधिक अच्छा भोजन करते हैं; 
फिर भी देंद्यात के लोग जो खस्थ, वलवान और शरीर से पुष्ट 
पाये जाते हैं उसका एक मात्र कारण यही है कि उनको शहर 
वालों की अपेक्षा अधिक शुद्ध वायु ओर जल मिलता है । केवल 
इन दोनों के प्रभाव से वे खास्थ्य का सुख भोग करते हैं । 
शरीर को पुष्ट बनाने, शक्ति बढ़ाने, भोजन पचाने और भूख 
बढ़ाने में कह्दी-कहीं के कुएँ तो आश्चयंजनक कास करते हैं। 
इसमें कोई अतिशयोक्ति नहीं है. कि शहरों का दूध, घी देह्मतों 
के सादे भोजन की समता नहीं कर सकता । इसका कारण केवल 
देह्तों का जल और वहाँ की शुद्ध वायु है। ऊपर वतलाया जा 
चुका है कि सभी देद्दातों के कुएँ एक से उपयोगी और शक्ति- 
वद्धंक नहीं होते | ऐसी अवस्था में किन कुओं का पानी अधिक 
“अच्छा और किन का अनुपयागी समझा जाय और किस आधार 
पर ? यह प्रश्न साधारण नहीं है । 
अच्छे कुओं का जल साधारणतया पीने में रुचिकर, शीतल 


ओर मधुर मातम होता है, इसीसे कुछ पानी की” उपयोगिता का 
स्वा[०+-*७ 


९्ट स्वास्थ्य के प्राकृतिक साधन 
अनुमान कर लिया जाता है; किंतु शक्तिवद्धेक ओर पाचक जल 
की पहचान एक और भी है । प्रायः देखा जाता है कि कुछ स्थानों 
में छुएँ खोदने पर बहुत थोड़ी गहराई में पानी निकल आता है 
और कुछ स्थानों में बहुत अधिक गहराई में जल निकलता है । 
यहाँ पर यह बात खूब स्मरण रखना चाहिए कि जो कुएँ जितने 
ही गहरे होते हैं, उनका जल उतना ही रुचिकर, लाभकारक, 
शक्तिवद्धक और उपयोगी द्वोता है । 

जिन छुओं के किनारे वृक्ष होते हैं, पतमड़ के दिलों में उनकी 
पत्तियाँ गिरने से पानी खराब हो जाता है। इस प्रकार की बातों 
से ओर सड़ने-सड़ानेवाली चीज़ों के गिरने से कुओं की सदा 
रक्षा करनी चाहिए ! 

सभी बहनेवाली नदियों का जल उत्तम होता है । यह कुओं 
के जल की अपेक्षा हलका अवश्य होता है किन्तु खास्थ्य के लिए 
हितकर होता है। नहाने के लिए नदियों का जल जितना लाभ- 
कारी है, उतना और कोई नहीं हो सकता। हाँ इस बात का ध्यान 
रखना चाहिए कि जिन छोटी छोटी - नदियों का जल कम हो 
जाने पर प्रवाह रुक जाता है, उनके - जल में कुछ विकार और 
दोप उत्न्न द्वो जाते हैं। गर्मी के दिनों में छोटी नदियों का जलें 
कुछ गढढों में रह जाता है, इन गइढों का जल जानवरों के सल- 
मूत्र के कारण और मलुष्यों के पाखानों से बहुत अस्वास्थ्यकर हो 
जाता है। इस प्रकार का जल कभी काम में न लाना चाहिए ।-“ 


जल और उसके प्रयोग प्ष्दु 

बहनेवाली वड़ी नदियों का जल नहाने के लिए अत्यंत हित- 

कर होता है । स्नान करने के जितने भी तरीके काम में लाये जाते 

हैं, उन सव की अपेक्षा किसी नदी के बहते हुए जल में तैरना, 
भलीग्रकार स्नान करना अधिक उपयोगी है | 

अपने देश की नदियों में गड़गा और जमुना का जल बहुत खच्छ 
ओर स्वास्थ्यकर है | उनके इन गुणों के कारण ही हमारे पूर्वजों 
ने गह्ला और जमुना के जल में स्नान करने के धार्मिक-महत्व 
दिया है । गद्डा-जल पीने और नहाने दोनों कामों के लिए सव से 
उत्तम साना गया है| हमारे देश की नदियों में ग्ला एक ही सब 
से बड़ी नदी है, इसलिए भी उसका जल खास्थ्यकर होना 

चाहिए । इसके सिवा, पार्बतीय स्थानों से निकलकर वाछुका भूमि 
पर अवाहित होने के कारण गन्ना के जल में अद्भुत निमेलता ओर 
शुद्धता पायी जाती है । 

'तालाबों का जल अच्छा नहीं होता। जो ताल्ाव गर्मी के 
दिनों में सूखे पड़े रहते हैं और उनमें गाँवों के लोग कूड़ा-ककट 
फेंका करते हैं, वर्षो होने पर उन छोटे-छोटे तालाबों में पानी भर 
जाता है, उनका जल तो विल्कुल ही खराव होता है। वषों के 

_ बाद ही उनका जल फिर कम हो जाता है और उनमें सड़नेवाली 
चीज़ें पड़ने के कारण इतनी गन्दगी उत्पन्न हो जाती है जिसका 
प्रयोग करने से अनेक प्रकार के रोग उत्पन्न होते हैं। हाँ, जो 
तालाब काफ़ी बड़े-बड़े होते हैं, ओर उनसें जल भी खूब होता है; 


१०० स्वास्थ्य के श्राकृतिक साधन 

इसके साथ वे सड़नेवाली चीज़ों से बचाये जाते हैं,उनका जल छुछ ' 
अच्छा होता है । उनके जल में स्नान करने से कोई विशेष हानि . 
नहीं होती । उनके वँधे हुए पानी में अधिक लोगों के नहाने से 
विकार तो ज़रूर द्वी उसके जल में फैलते हैं लेकिन उन विकारों से 
उसका जल सूर्य की धूप और वायु के स्पशे होने के कारण, शुद्ध 
होता रहता है। ऐसी अवस्था में इनमें स्नान किया जा सकता 
है । लेकिन नहाने के लिए उनकी अपेक्षा कुओं का जल और कुओं 
से भी अधिक उपयोगी बहनेवाली नदियों का जल होता है । 

'धपों का जल खबं शुद्ध, खास्थ्यकर और उपयोगी होता _ 
है, लेकिन भूमि पर पड़ने से और मिट्टी, कूड़ा तथा बदबूदार 
पदार्थों से मिलने के कारण खराव हो जाता है। यदि वर्षा का 
पानी जमीन पर पड़ने के पहले ही किसी शुद्ध और साफ़ वर्तन में 
इकट्ठा कर लिया जाय तो वह खास्थ्यकर होता है । 

भरने पहाड़ों पर द्वोते हैं और उनसे जो जल निकलता है, 
वह पत्थरों पर बहने के कारण सुन्दर, खच्छ और हितकारी 
होता है। नदियों के जल की भाँति भरनों का जल भी पीने में 
हलका साल्म होता है, परन्तु पाचक और शरीर के आरोग्य 
रखनेवाला होता है | ह 

नलों का जल कुछ अधिक बिकारी तो नहीं होता । कुओं की 
अपेक्षा भोजन को पचाने में वह निमेल होता है । यही कारण है 
कि शहर में रहने वालों के दाजमे की शिकायत रहती है। 


जल और उसके प्रयाग १०१ 
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पीने और नहाने में जल्ल का उपयोग 


जल के पीने ओर नहाने के सम्बन्ध में दो वातों का यहाँ पर 
कुछ उल्लेख करना अत्यंत आवश्यक हैं। जल का अधिक शीतल 
होना और अधिक उत्तम होना. उसकी खामाविकता के विरुद्ध 
है। गर्मी के दिनों में पानी जे कुछ उष्ण हो जाता है, वह 
स्वाभाविक होता है ओर शीतकाल में जल जो अधिक शीत है 
है, उसमें स्वाभाविकता होती है । परंतु जल की इस खाभाविकता 
के नष्ट करके जो लोग शीवकाल में जल के उष्ण करके पीने 
ओर नहाने के काम में लाते हैं, उससे स्वास्थ्य के हानि पहुँचती 
है। और भ्रीष्मकाल में जो लोग बर्फ के द्वारा जल के अधिक 
शीतल करके पीते हैं, वे भी द्ानि दी उठाते हैं। वे दोनों ही बातें 
प्रकृति के विरुद्ध है | 
स्नान सदा शीतल पानी से दी लाभकारक होता है । शरीर के 
अत्येक अंग के स्नान से जो लाभ पहुँचता है, वह केवल शीतल 
जल से । इसी प्रकार पीने के काम में भी स्वाभाविक्र जल का दी 
प्रयाग करे | बक़् के पानी से दाँतों ऑर पाचन-शक्ति के विशेष 
“रूप से हानि पहुँचती है। अपने जीवन से हम यदि आडम्बर 
केा भूल जाय्र तो प्रकृति की सत्ता हमके सदा समय-समय 
पर काम करती हुईं मिलेगी जिससे हम अपनी अनुकूलता के 
अलुभव करेंगे। इसी आधार पर हम देख सकते हैं कि भीष्मकाल 
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में जब आग वरसती है तो कुओं का जल कितना शीतल सुमधुर 
होता है | और शीतकाल में जब बफ़ गिरती है तो उन्हीं कुओं 
का जल किस प्रकार उष्ण प्राप्त द्वाता है| यही प्रकृति है--यही 
स्वाभाविकता है !! गर्मी के दिनों में न तो कोई कुओं में बर्फ़ 
घोलने जाता है और न जाड़े के दिनों में उनमें कोई आग जलाने 
जाता है। किंतु मनुष्य तो आडस्बरों का पुजारी है। उसने 
स्वाभाविकता खो दी है ! इसीलिए आज वह सुख, सौन्दर्य और 
स्वास्थ्य का दुखिया है !| 
चिकित्सा के रूप में जल 

इस परिच्छेद के आरंभ में यह बताया जा चुका है कि शरीर 
के जिन रोगों के रो-गाकर वैद्य, हकीम और डाक्टर अच्छा करते 
थे, जल-चिकित्सा के द्वारा वे सहज ही दूर किये जाते हैं, 
यहाँ पर संक्षेप में कुछ उन बातों का उल्लेख करना है जिनमें 
सवंसाधारण जल के द्वारा कुछ अत्यंत आवश्यक व्याधियों में 
बड़ी आसानी से लाभ प्राप्त कर सकते हैं | 

यदि पाचन शक्ति की निबलता है, टट्टी साफ़ भहीं होती तो 
सबेरे सेोकर उठने पर, टट्टी जाने वे पूवे ताजे, शीतल जल को 
पीना चाहिए। यदि टट्टी की शिकायत पुरानी नहीं है तब तो एक- 
ही दिन में लाभ हैगा और पेट की सफ़ाई हो जायगी। यदि 
कब्ज की शिकायत पुरानी है तो उसके लिए लगातार कुछ दिन 
पानी पीने का क्रम जारी रखने से लाभ होगा | 
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यदि भूख नहीं लगती और इसका कारण मेदे को खराबी 
है तो पारिश्रमिक काम करना, अधिक चलना आरंभ करने के 
साथ खाना खाने के आध घंटा पहले एक-दो वार शीतल जल 
पीना चाहिए । इस प्रकार का नियम करने से एक ही दो दिल में 
लाभ साहस होगा । 
यदि पेट साफ़ नहीं रहता, खुल कर पास्राना नहीं आता 
और पेट भारी रहता है और जो भोजन किया जाता है, उससे 
बनने वाला मल पेट में सूख जाता है, तो चाहिए कि खाना खाने 
के पहले और पीछे, एक-एक डेढ़-डेढ़ घंटे पर शीतल और ताजे 
जल का पीना आरंभ करें। इससे पेट की खुश्की दूर हे। जायगी 
ओर पाख़ाना खुल कर आयेगा । 
नाक में किसी प्रकार का रोग हो, गर्मी से पपड़ी जमती द्वे।, 
खुश्क़ी से तकलीफ़ हो, इसके सिवा मस्तिष्क निबेल हो, सिर गे 
रहता हो, मस्तिष्क सम्बन्धी कुछ अन्य कष्ट हों तो नाक के द्वारा 
बच्छु और ताज़ा जल पीने का अभ्यास करना चाहिए । ताज़ा जल पीने का अभ्यास करना चाहिए। 
अभ्यास न होने के कारण पहले कुछ अटपद-सा साहस होगा, 
किंतु कुछ द्वी दिनों के नियम से आदत पड़ जायगी | इसके लिए 
सुबह साकर उठने पर शौच के पश्चात्‌ कुलला दातून कर चुकने 
पर, स्तान करने पर तो अवश्य ही करना चादिए । दिन में तीन 
चार वार करने से बड़ा लाभ द्वोता है | 
चोटों में जल का प्रयोग बहुत लाभ करता है। चोरों दो 
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प्रकार की होती हैं, ( १ ) जिसमें चोट लग जाती है परन्तु खाल 
फटती नहीं है गुल्ला, पड़ जाता है अथवा सूजन हो जाती और 
कभी-कभी नीलापन आ जाता है । इसके लिए शीतल जल अत्यंत 
हितकारक है। साफ़ कपड़े की गद्दी वना कर उस सूजन पर बाँधे 
ओर उसके शीतल पानी से वार-वार तर रखे। इस वात का 
ध्यान रहे कि वह सूखने न पावे । * 

(२) जिसमें चोट लगकर खाल फट जाती है और घाव हो 
जाता है; इसमें भी जल की द्वी ज़रूरत होती है, किंतु जल में 
किसी अकार का विकार न है| अन्यथा इस से लाभ के स्थान पर 
हानि हो सकती है। अतएव ताजे जल के बहुत साफ़ वतेन में 
उबलने के चढ़ा देना चाहिए। जब पानी उबलने लगे तो उसी 
में छुछ साफ़ रुई या कपड़ा छोड़ देना चाहिए। कुछ देर तक 
पानी उबल चुकने पर उतार कर ठंढा कर लेना चाहिए । जब 
बहुत साधारण गुन गुना रह जाय तो उस जल से घाव के इस 
प्रकार धोना चाहिए जिससे घाव में किसी प्रकार की मिट्टी 
अथवा और कुछ न रह जाय । उसके पश्चात्‌ उसी रुई के 
अथवा उस कपड़े की गद्दी के उसी पर बाँध देना चाहिए और 
थोड़ी-थोड़ी देर में उसे सिगोते रहना चाहिए। इससे बहुत शीघ्र _ 
ओर आसानी से चोट अच्छी हो जायगी | 


८-भोजन की समस्या 


भोजन का प्रश्न सानव समाज में अत्यन्त जटिल हो गया 
है। भोजन-सम्बन्धी वातें जितनी ही साधारण और महत्वहीन 
समझी जाती हैं, वे उतनी ही असाधारण और महत्वपूर्ण हैं। 
यदि यह श्रश्न किसी प्रकार सुलक जाय तो समाज के खस्थ 
और नीरोग रहने का बहुत अंशों में मागे खुलजाय | भोजन 
की समस्या साधारण नहीं है। खास्थ्य और आरोग्य का वहुत 
बड़ा भाग इसी भोजन की वास्तविकता और उपयोगिता पर 
निभर है। 
जिन्हें अपने सास्थ्य का ख्याल है और जो. नीरोग रहकर 
अपना जीवन विताना चाहते हैं, उनके चाहिए कि वे भोजन 
के सम्बन्ध में खूब जानकारी प्राप्त करें । इसके सम्बन्ध में दो 
बातें प्रधान हैं और दोनों बातें जान लेना अत्यन्त आवश्यक है । 
पहली वात तो यह है कि भोजन ही हमारा जीवन है । यदि 
हमके भोजन न सिले तो हम जिन्दा नहीं रह सकते । दूसरी 
>._ बात यह है कि जो भोजन हमारे लिए इतना उपयोगी और 
महत्वपूर्ण है वही भोजन हमारे जीवन की बीमारियों का 
कारण होता है ओर बीमारी से ही हमारी सत्यु होती है। ये 
दोनों ,ही शुण भोजन में विद्यमान हैं।इस परिच्छेद में हम 
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यद्दी बताना चाहते हैं कि किस प्रकार हम भोजन के सुधा- 
समान शुण कोग्राप्त करके बड़ी से बड़ी अवस्था तक जीवित 
रह सकते हैं और किस प्रकार की असावधानी तथा भूलें करने 
से सदा सर्वदा वीसार रहकर, समय के पूर्व ही मर सकते हैं । 


भोजन सम्बन्धी दो प्रधान भूलें 


भोजन के जिन दो गुणों के। ऊपर बताया गया है, वे अत्यन्त 
स्वाभाविक हैं । उनके सम्बन्ध में कुछ भी कहने के पूव एक छोटा 
सा उदाहरण उसके स्पष्ट करने में अधिक सहायता करेगा। 
हम अपने घरों में सरसों अथवा रेंड्री का तेल दीपक में जलते 
रोज़ देखते हैं।हम जानते हैं कि उस दीपक में जबतक तेल 
रहता है तबतक वह दीपक वरावर जलता है और जब उसका 
तेल समाप्त हो जाता है तो वह दीपक बुक जाता है । इस बात से 
स्पष्ट प्रकट होता है कि तेलही दीपक का जीवन है। यह तेल न 
रहे तो दीपक एक घंटा भी नहीं जल सकता । किंतु यह्‌ भी हम 
नित्य दी देखते हैं कि यदि उस दीपक की जलती हुई बत्ती उसी 
दीपक के तेल में डुबोदें तो वत्ती तुरन्त ही बुक जाती है। इस 
से हम समझ सकते हैं कि वही तेल जो उस दीपक का जीवन. 
था, उसके नाश का कारण हो गया ! 

ठीक यही अवस्था हमारे शरीर की है। भोजन के ही आप्त 
कर हमारा शरीर शक्ति भाप्त करता है और भेजन का दुरुपयोग 
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ही उसके लिए विष का काम देता है। जे भेजन हम पचा 
, सकते हैं और जितना पचा सकते हैं, वह हमारे लिए अस्त है । 
किंतु भाजन के जिन पदाथों' के हम पचा नहीं सकते और 
जितना नहीं पचा सकते, वही दोनों वातें हमारे लिए खराबी 
का कारण हो जाती हैं। यहाँ पर दे वातें भेजन के सस्बन्ध सें 
स्पष्ट दे जाती हैं। भेजन के जिन पदाथें' के हम पचा सकें 
ओर जितना परिमाण हम पचासके, वही हमारे लिए भेजन 
है और हमारे शरीर के लिए अमृत है, किंतु जे न पचा सकें 
अथवा जितना परिमाण हम न पचा सकें, चही विष है । 
प्रकृति का कोई भी जीव अपने भेज्य पदार्थों के ही 
खाता है और जितनी भूख होती है, जितना वह पचा सकता है, 
उतना ही वह खाता है। किंतु वे दोनों ही बातें मानव जीवन में 
विरुद्ध पेदा हे गई हैं। हम भेजन के उन्त पदाथों' के भी 
अपना भेजन सममते हैं जो हमारे लिए भोजन नहीं हो 
सकते । मांस मनुष्य का भेजन नहीं है । इस विषय पर संसार 
के साहित्य में न जाने कितना लिखा जा चुका है। हिन्दी में 
भी ऐसी कितनी ही पुस्तकें लिखी जा चुकी हैं जिनमें यह 
“बताया गया है कि मनुष्य का भोजन साँस नहीं है, मादक पदार्थ 
नहीं हैं। मनुष्य का भोजन फल, वनस्पति और. वानस्पतिक 
पदाथ हैं। फिर भी महुष्यों में मांस और मादक पदाथों का 
सेवन खूब पाया जाता है। मलुष्यों की भाँति पालतू पशुओं में 
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गाय, चैल, भैंस, घोड़ा आदि का भोजन माँस और मादक पदार्थ 
नहीं हैं, उनके सामने माँस जैसी वस्तुएँ रखी जांय, तो वे सूघ 
कर ही छोड़ देंगे, किन्तु यदि उनके सामने काई रोटी का डुकड़ा 
डाल देगा वे तुरन्त खा जांयगे । यही अवस्था संसार के समस्त 
जीवों की है । जिसका जो भोजन है, वे उन्हीं पदार्थ के खा 
सकते हैं, किन्तु मनुष्यों में यह वात नहीं रह गई, मनुष्य ने 
प्रकृति के दिये हुए इस ज्ञान कों नष्ट कर दिया' है । इसीलिए 
आज मनुष्यों में भाँति भाँति की वीमारियाँ हैं--भाँति भाँति के 
रोग हैं जिनसे उनको अपने जीवन में कभी भी चैन नहीं 
मिलता । 
दूसरी बात यह है कि एक वार का खाया हुआ, हसारे पेट 
में ज्यों का त्यों रखा रहता है, वह पचने नहीं पाता; हम दूसरी 
खुराक चढ़ा लेते हैं. । हम यह जानते हैं कि हमके भूख नहीं है । 
हमारा पेट खाली नहीं है किन्तु फिर भी हम दूसरी वार फिर 
अनाप-शनाप भोजन खा जाते हैं। हमारी इन आदतों का 
ठीक वही परिणास होता है जो परिणाम दीपक की बची के 
तेल में डुवो देने की, ऊपर बताया जा चुका है। दीपक की बत्ती 
जितने तेल को पचा सकती है, उतना तेल तो उसके लिए प्राण- 
है, अमृत है, किंतु जब तेल की मात्रा इतनी अधिक हो गई, 
जितना वह पचा नहीं सकती, तो वद्दी उसके विनाश का कारण 
' हो जाता है । संसार के शरीर-शात्र के बड़े-बड़े विद्वानों ने यह 
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वात बताई है कि हमारे जीवन में जितने भी रोग पैदा होते हैं, 
वें सव के सब पेट की खराबी से पैदा होते हैं । पेट की खरावी 
के दो कारण हैं, एक तो अमोज्य मोजन और दूसरे अपच | जो 
भोजन मनुष्य का भोजन नहीं है, इसीलिए प्रकृति ने उसके 
पचाने योग्य मनुष्य के पेट के यंत्रों का निर्माण नहीं किया; 
किंतु फिर भी जब मनुष्य उसके अनेक उपाय करके खाता है 
तो चह समयानुकरूल अपना फल देता है । विपय-विस्तार के भय 
से हम यहाँ पर अधिक उसकी मीमांसा न करेंगे। अनेक इस 
अकार की पुस्तकें लिखी गई हैं और लिखी जा रही हैं जिनमें 
बताया गया है कि इस प्रकार के अयोग्य पदार्थ खाने और न 
खाने वाले मनुष्यों के जीवन में स्वास्थ्य सम्बन्धी क्या-क्या 
अंतर पाये जाते हैं । हम यहाँ पर अधिक सूक्ष्म बातों में न 
जाकर यह वता देना चाहते हैं कि उसके दो भीषण परिणाम 
होते हैं, भाँति भाँति के अनेक रोग उत्पन्न होते हैं और इस 
अ्कार के मनुष्यों की स॒त्यु शीध्र दी--अथोत्‌ समय से पूर्व दी 
होती है । 


>> भोजन से केसे स्वास्थ्य मिलता है 


भोजन तो सभी करते हैं, किंतु सभी के भोजन से एक सा 
लाभ द्ोता है, ऐसी वात नहीं है । संसार में अपनी आँखों से 
हम नित्य दी देखते हैं कि कोई ढुबेल है, कोई सवल, कोई रोगी 
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है और केाई नीरोग | इस प्रकार की बातें जो हम सदा से 
देखते. चले आये हैं, उससे यह स्पष्ट दो जाता है कि भोजन से 
जो कुछ हमारे शरीर के श्राप्ति होती है, वह सब को समान-रूप 
में नहीं मिलती । ऐसी अवस्था में हमारे लिए यह जानने योग्य 
घात पैदा होती है कि भोजन से हमें क्या मिलना चाहिए और 
जो कुछ मिलना चाहिए वह फिसे मिलता है किसे नहीं 
मिलता । 
पहले यह बताया जा चुका है. कि भोजन दी हमारा जीवन 

है। यदि भोजन कुछ दिनों तक हमें न मिले तो हम जीवित नहीं 
रह सकते | हमको जानना चाहिए कि हमारे शरीर में जो शक्ति 
है, जो पुरुषार्थ है वह हमको हमारे भोजनों से भ्राप्त होता है। 

भोजन से जो तत्व हमारे शरीर को प्राप्त होते हैं, उनके प्राप्त 
करने के लिए हमारे शरीर के भीतर अनेक क्रियायें होती हैं। 

हमारे शरीर की बनावट ठीक घड़ी के यंत्र तथा रेलगाड़ी के 

इंजिन के समान है। जिन्होंने घड़ी का यंत्र अथवा रेलगाड़ों का 

इंजिन देखा है वे जानते हैं कि उसके भीतर छोटे और बड़े 

कितने प्रकार के यंत्र काम करते रहते हैं। हमारे शरीर के यंत्र, 

इन यंत्रों से भी सूक्ष्म और अद्भुत कास करने वाले हैं। 

भोजन से जो हमारे शरीर को खास्थ्य, बल और पुरुषार्थ 

भाप्त होता है, वह केवल भोजन कर लेने के बाद ही समाप्त नहीं" 
हो जाता और न इतने ही से वे तत्व हमके प्राप्त हो जाते हैं।, 
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गेहूँ पीसने की जे। चक्की होती है, केवल उसमें गेहूँ छोड़ देने से ही 
आटा नहीं तैयार हो जाता । आटा तैयार करने के लिए चक्की के 
चलाना भी पड़ता है । यदि चक्की न चलाई जाय तो गेहूँ ज्यों का 
त्यों रखा रहेगा | इसी प्रकार भोजन करके भोजन के पदार्थों के 
हम उस यंत्र में केवल पहुँचा देते हैं जिसमें जाकर उसकी अन्य 
क्रियायें आर'भ हो जाती हैं। हमारे पेट में जो यंत्र हैं वे छोटे 
और बढ़े सभी अपना-अपना काम करते हैं । उन्हीं सब के द्वारा 
भोजन से पदार्थों के तत्व खींचे जाते हैं। यहाँ पर यह समझ 
लेना अत्यंत आवश्यक है कि पेट में पहुँच कर भोजन से कौन- 
कौन से तत्व और किस अकार तैयार होते हैं । 
हम जो खाना खाते हैं, चह पेट में जाकर उस भाग में पहुँ- 
चता है जिसके आमाशय कहते हैं। आमाशय में वह खाना 
पकता है। जितना ही भाग उसका पकता जाता है, उतना भाग 
पेट की दूसरी यैली में---जिसके पक्काशय कहते हैं--चला जाता 
है। यहाँ पर उसका समस्त विकार अलग किया जाता है। भोजन 
में जितना पोध्य तत्व द्वाता है वह रसके रूप में, पकाशय में अलग 
हो जाता है और जो विकार अलग होता है. वह मल और मूत्र 
“के रूप में मलाशय और मूत्राशय में चला जाता है।इस मल 
ओर मूत्र के रूप में विकार अलग होने पर, उस भोजन से रस तैयार 
होता है, और वह रुधिर में मिल जाता है, इस प्रकार रुधिर में 
मिला हुआ वह रसू, जठारग्नि के द्वारा फिर पकता है। उस रस 
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में जो विकार होता है, जठराग्नि के द्वारा पंकंकर उसका विकार 
अलग द्वोता है, यह विकार कफ़ थूक और नेत्रों के विक्त जल के रूप 
में परथक हो अपने-अपने मार्ग से, शरीर से चाहर हो जाता है। 
रस से जब ये विकार प्रथक है। जाते हैं तो शेष बचा हुआ अंश 
रुधिर बन जाता है। रुधिर बनने के पहले उसके दो भाग है 
जाते हैं, सूक्ष्म और स्थूल । सूक्ष्म भाग रुधिर बन जाता है और 
स्थूल भाग जठराग्नि के द्वारा फिर पकता है और उसमें जे। विकार 
शेष रहता है, वह अलग होता है। शरीर में पित्त का जो अंश 
होता है; वह इस स्थूल भाग का विकार है। उस स्थूल भाग से 
पित्त के प्रथक हे। जाने पर, उसके दो भाग हे जाते हैं, सूक्ष्म 
और स्थूल । सूक्ष्म भाग मांस बन जाता है और स्थूल साग फिर 
पकता है । इस बार पकने से उसका विकार फिर अलग होता है 
जो शरीर के सूक्ष्म अवयब कान आदि के द्वारा बाहर निकलता 
है और शेष भाग चरबी बन जाता है। यह चरबी फिर पकतो 
है ओर पक कर उसमें जो मल तथा विकार होता है तो अलग 
होता है । शरीर का पसीना; लिंगेंद्रिय का छुआबदार पानी, 
जिहा और दाँतों का मैल चरबी का विकार कहलाता है। इन 
विकारों के प्थक हो जाने पर शेष अंग के दो भाग हो जाते हैं,” 
शुद्ध भाग से हड्डियाँ चनती और पुष्ठ होती हैं, दूसरा अशुद्ध 
भाग फिर पकता है और उसमे जे विकार रह जाता है बह मल 
“सक कर शरीर के रोस, वालों और नाखूनों के मार्ग से बाहर 
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होता है। इस विकार ओर सल के प्रथक है। जाने पर शेष भाग 
मज्जा बन जाता है। इसके पश्चात्‌ मज्जा पकती है। पकने पर 
उसका विकार नाक और आँख छारा बाहर होता है। इस विकार 
के प्रथक हाजाने पर जो अंश शेष रह जाता है, वह वीय॑ बन 
जाता है । इस अकार उस भोजन से तीन प्रधान तत्व शरीर 
के प्राप्त होते हैं, रक्त, माँस और वीये । यही दीनों वातें हमारे 
शरीर का स्वाध्थ्य, शक्ति और पुरुषाथ हैं | 
प्रत्येक सनुष्य भोजन करता है, भाजन से ये तीन तत्व जे। 
शरीर को प्राप्त होते हैं, वे सभी के मिलने चाहिए, किंतु सभी 
के नहीं मिलते । इसका कारण है| भेजन से इन तत्वों को प्राप्त 
करने के लिए जा क्रियाये होती हैं, वे शरीर के भीतर अपने आप 
नहीं हुआ करतीं। जिस प्रकार चक्की न चलने से उसमें डाला 
हुआ गेहूँ ज्यों का त्यों रखा रहता है, उसी प्रकार शरीर के भीतर 
थदि यंत्र काम न करें तो पेट में गया हुआ भोजन रखा रहेगा । 
शरीर के भीतरी यंत्रों का काम करना हमारे शारीरिक परिश्रम 
पर निर्भर है । जो मनुष्य जितना ही शारीरिक परिश्रम करता है, 
उसके शरीर के भीतरी यंत्र उतना ही अधिक काम करते हैं ओर 
- जो जितना कम शारीरिक परिश्रम करता है, उसके उतना ही कम 
काम करते हैं। यही कारण है कि परिश्रमी मनुष्य को भूख 
अधिक लगती है क्‍योंकि उसके भीतरी यंत्र अपना काम 


करके भोजन से पोष्य तत्व प्राप्त कर छेते हैं, मल ओर विकार 
स्वा०--८ 
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प्रथक कर, शरीर के भिन्न-मिन्न मार्गों से जुदा कर देते हैं और 
पेट के खाली होते द्वी भूख का अनुभव होता है । 

जो लोग परिश्रम नहीं करते,.उनका पेट सें गया हुआ भोजन 
रखा रहता है। उसका ठीक ठीक पाचन नहीं होता। आमाशय में 
एक वार का किया हुआ भोजन पड़ा होता है, भूख नहीं लगती । 
भूख न लगने का कारण है आमाशय का काम भ करना और 
पेट का खाली न होना । मनुष्य जो शारीरिक परिश्रम करता है, 
उसके द्वारा आमाशय में अग्नि उत्पन्न होती है । उसमें वह भोजन 
जो आमाशय में पहुँचता है और पक कर पकाशय भें चला जाता 
है, यहां से उसकी अन्यान्य क्रियायें आर भ हो आती हैं, जैसा 
कि ऊपर बताया गया है। जो परिश्रम नहीं करते, उनका आमा- 
शय काम नहीं करता | जो खाना खाया जाता है, वह उसी में 
पड़ा हुआ सड़ा करता है। उस पर भी बड़ी भारी भूल यह होती 
है कि बिना भूख के ही खाना खा लिया जाता है। जो लोग 
शारीरिक परिश्रम नहीं करते, और बैठे-चैठे या लेटे-लेटे समय 
काठते हैं, उन्हीं की यह दशा होती है कि भूख नहीं लगती, किन्तु 
भोजन का समय आने पर फिर उनको खाना खा लेना पड़ता है। 
रोज़ ही इस प्रकार की बाते देखी जाती हैं कि खाने वाला इन«> 
कार करता है, भूख नहीं है, किन्तु खिलाने वाले, आदर>पूर्वक 
कहते हैं, “तो भी कुछ थोड़ा बहुत खा लीजिए ।” 

''नहीं, भूख बिल्कुल नहीं है ।” 
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न सही, थोड़ी ही सहो । कुछ तो आऋर खाही लीजिए ।?” 
इस प्रकार इच्छा-पूर्वंक अथवा अनिच्छा-पूवक खाना आरंभ 
हो जाता है । यह दशा या तो वड़े आदमियों, धनिकों और 
सम्पत्तिशालियों के घरों में होती है अथवा किसी घर में आये 
हुए मेहमान की होती है। दोनों ही दशाय वड़ी भयानक हैं । 
बिना किसी सन्देह के इस प्रकार के मनुष्य वीमार होते हैं । खाये 
हुए खाने से पोष्य तत्व उसी दशा में आ्राप्त होते हैं. जब खाने 
बाला शारीरिक परिश्रमी होता है, अथवा भोजन शरीर में रोग 
ओर बीमारी उत्पन्न करने के सिवा ओर कुछ कास नहीं करता। 
यही कारण होता है कि जे! लाग शारीरिक परिश्रम नहीं करते, 
वे अधिक से अधिक पुप्टिकारक खाना खाते हुए भी स्वस्थ और 
शक्तिशाली नहीं होते । इसके अतिरिक्त उनको अपने जीवन-भर 

' औषधियों का आश्रय लेना पड़ता है । 

भोजन के सम्बन्ध में जानने योग्य बातें 
भोजन के सम्बन्ध में सर्वसाधारण की उदासीनता अत्यंत 
दानिकारक है। भोजन द्वी हमारा जीवन है और वह जीवन उसी 
समय तक है जब तक उसका उचित और आवश्यक उपयोग 
किया जाता है। थोड़ी सी भूल और अनमभिज्ञता भी हमारे रोग 
का कारण चन जाती है । इसलिये भोजन की समस्या साधारण 
नहीं, अत्यंत महत्वपूर्ण है। यदि वास्तव में विचार किया जाय, 
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तो हमारे जीवन में इतना महत्वपूर्ण और दूसरा कोई काम " 
नहीं है जितना भोजन का प्रश्न है। जीवन का सारा महत्व ५ 
हमारे स्वास्थ्य पर निर्भर है और यह स्वास्थ्य भोजन पर 
आश्रित है। इसलिए उसके सम्बन्ध में जितनी सूक्ष्म बातों 
की. हमें जानकारी हो, उतना द्वी हमारे लिए अच्छा है । 
इसके सिवा संसार में भोजन का प्रश्न दिन पर दिन अत्यन्त 
कौतूहलपृण द्वाता जाता है। इसके सम्बन्ध में आजतक जितनी 
बातें जानी गई हैं उनके अतिरिक्त नित्य नये अनुभव देखने में आते 
हैं, संसार में बड़े-बड़े विद्वानों का ध्यानइस ओर अत्यधिक . 
आक्ृष्ट हो रहा है। भोजन-सम्बन्धी जितनी महत्वपूर्ण बातें, 
जानी जा सके, उतनी जानने के लिए प्रयत्न किये जा रहे हैं। 
इसलिए कब कहाँ कौन से नवीन अनुभव किये गये और किन 
बातों, नवीन आविप्कारों से यह प्रश्न और अधिक सुलभ चनाया 
गया, यह सब उसी समय जानने में आ सकता है जब हम 
उसकी खोज में रहें । 
मनुप्य का भोजन 

हमारे भेजन के पदार्थ क्या हैं इसके सम्बन्ध में इस परि 

च्छदे के आरंभ में कुछ लिखा गया है। शरीर-शाख््र के विद्वानों 


ने यह निश्चय किया है. कि मनुष्य के शरीर की बनावट उसके 
फल-मभाजी होने का सत्र से बड़ा प्रमाण रखती है। मलुष्य का 


भोजन की समस्या ११७ 
सारा शरीर-निर्मोण ठोक उसप्ती ढंग का हैं जिस प्रकार वन्दर 
का | विशेष कर पाचन-क्रिया के यंत्र और मुख तथा दाँतों को 
वनावट इस बात का स्पष्ट प्रमाण है कि मनुष्य मांस-भेजी नहीं 
है, वह फल-भेाजी है। इसके सम्बन्ध में अवतक बहुत से अंथ 
लिखे जा चुके हैं। जितनी भी छानत्रीन अबतक की गई है, 
सब प्रकार यह स्वीकार किया जाता है कि सनुष्य का वास्तविक 
भेाजन फल है । 

फलों के पश्चात्‌ शाक्-सठ्जी और धानस्पतिक पदाथ हैं । गेहूँ, 
जौ, चना, चावल आदि वानस्पतिक पदार्थ हैं । हमारे स्वास्थ्य के 
लिए सभो प्रकार के फल; कच्चे ओर पक्के तथा हरे शाक बहुत 
उपयोगी हैं। इसके पश्चात्‌ अनाज है। अनाज भी वानस्पतिक 
फन्न ही है । इसके विपय में मूल सिद्धान्त यही है कि जिन पदार्थों 
के दम बिना आग के पकाये खा सकें, वे ही वास्तव में हमारे 
भेाजन के पदार्थ हैं, कच्चे फलों के सिवा, जे पदार्थ सूर्य की 
गर्मी में पके हैं, उतना ही पकना पर्याप्त है। आग पर पकाने से 
उन चीज़ें का स्वाभाविक पोष्य तत्व जल जाता है। रोटी, दाल, 
शाक-सब्जी के आग में बनाने और उसके खाने का अभ्यास 
करके मनुण्य अपनी प्रकृति के विरुद्ध हो गया है । कितने ही विद्वानों 
ओर महापुरुषों ने विना आग पर पकाये भेजन खाने का अभ्यास 
किया है ओर उन्होंने उसमें अनेक गुणों के अनुभव किया है । 
इसमें कोई सनन्‍्देह नहीं कि यदि विना आग में जलाये और भूने 
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भोजन किये जाँय तो अधिक उपयेगी। स्वास्थ्यवद्धेक और शक्ति 
देने वाले हो सकते हैं, किंतु ऐेसा करने के लिए सावधानी के 
साथ अभ्यास डालने की आवश्यकता हेगगी । 

शहरों का जीवन हमारे स्वास्थ्य का परम शत्रु दे रहा है । 
अनेक ऐसी बातें पैदा दती जाती हैं. जिनसे हमारे स्वास्थ्य की 
लगातार हानि द्वाती जाती है। आटा पीसने की कल जब से 
चली है, तव से नागरिकों के स्वास्थ्य के और भी अधिक धक्का 
लगा है। पनचक्की का पिसा हुआ आटा पीसने में जल जाता 
है, उससे उसकी जोचन-शक्ति; पोष्य शक्ति मारी जाती है। दवाथ- 
चक्की से पिसे हुए आटे में तो स्वादु) साधु हेगा, पर पनचकी 
के आटे में किसी प्रकार नहीं दे सकता । इतना ही नहीं, स्वा- 
स्थ्य और शक्ति-चद्धन के लिए हाथ-चकी का आटा लाभप्रद 
ओर पनचक्की का आटा हानिकारक होता है। इसकी परीक्षा 
करने के लिए यदि किन्हीं दो मनुष्यों का उपयोग किया जाय, 
दोनों ही मनुष्य अच्छे स्वास्थ्य-सम्पन्न होने चाहिए। एक के 
पनचक्की के आटे की ओर दूसरे के हाथचक्की के आटे की 
रोटियाँ दी जॉय, चार-पाँच महीने में पनचक्की के आटे की रोटी 
खाने वाला मनुष्य अस्वस्थ और विभिन्न रोगों का रोगी और हाथ- 
चक्की के आटे की रोटियाँ खाने वाला मनुप्य स्वस्थ और नीरोग 
दिखाई देगा । डाक्टरों ने कुत्तों और चूहों में दोनों प्रकार के आटे 
की परीक्षा की है। जिसे कल के पिसे हुए आदे की रोटी दीं 
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जाती थी, छुछ दिनों के पश्चात्‌ वह कुत्ता और चूहा दुबला ओर 
रोगी हे! गया, परन्तु जिस कुत्ते और चूहे के हाथ-चक्की की 
शेटियाँ दी जाती थीं, वे दोनों खत्थ्य और नीरोग बने रहे | 
पनचक्की के आटे की खराबी के सम्बन्ध सें कदाचित्‌ किसी 
के सन्देह नहीं हो सकता, किन्तु शहरों में लाखों की आवादी 
में कितने ऐसे ख््री-पुरुष मिलेंगे, जे हाथचक्की का आटा खाते 
हों ? इसीका फल है कि शहरों का सखास्थ्य ओर आरोग्य दिन 
पर दिन लाप होता जाता है । 
भोजन करने का ढंग 

जब हम खाना खायें तो हमें चाहिए कि खाते हुए हम किसी 
प्रकार की जल्दी न करें। कुछ माताएं बच्चों के जल्दी भेजन 
करने का अभ्यास कराती हैं, उनका यह काम अत्यन्त मू्खता 
का होता है । खाना जितना ही धीरे धीरे ओर चवा चबाकर खाया 
जाता है, उतनाही बह पचने के योग्य और रुचिकारक बन जाता 
है। मुँह में कोर डालकर उसके इतनी देर तक चवाना चाहिए 
कि उसमें लस पेदा हो जाय ओर छुआबदार वनकर अपने आप 
पेट में चला जाय | ऐसा करने पर भेजन में एक प्रकार की स्वा- 
भाविक सिठास पैदा हो जाती है | पाचन-क्रिया के इस प्रकार के 
भेजन से बड़ी सहायता मिलती है और इस प्रकार खाया हुआ 
खाना शरीर के अद्भुत शक्ति और स्वास्थ्य पहुँचाता है | 


६-जल-चिकित्सा 


जल में जो अद्भुत गुण हैं, उनके शरीर-शास््र के बड़े-बड़े 
परिडतों ने खीकार किया है और यह बताया है कि जल के 
नियमानुसार प्रयाग से शरीर में होने वाले सभी प्रकार के रोग 
तो नष्ट है ही सकते हैं, जल में एक विशेष बात यह है कि वह्‌ 
हमारे शरीर के नवीन जीवन-शक्ति प्रदान करने में अत्यंत 
उपयोगी प्रमाणित हुआ है । जिन नियमालुसार प्रयोगों से हमारे 
शरीर के यह लाभ पहुँचता है; वे क्या हैं और किस प्रकार उनके 
उपयोग होते हैं, इस परिच्छेद में जल की उन सभी क्रियाओं 
ओर. उपक्रियाओं का उल्लेख होगा, जिनके संसार के माननीय 
ब्रिद्वानों ने चिकित्सा-विज्ञान के रूप में निधोरित किया है 

शरीर के भिन्न-भिन्न रोगों में जल की चिकित्सा का विवेचन 
करने के पहले यह बता देना अत्यंत आवश्यक है कि जल की 
चिकित्सा प्राकृतिक चिकित्सा है, अतण्व रोगी के लिए प्राकृतिक 
भोजन की व्यवस्था अत्यंत आवश्यक है, यदि भोजन की व्यवस्था 
जल चिकित्सा के विरुद्ध हैगी, ते जल-चिकित्सा का कोई लाभ" 
यदि न हो ते कोई आइचये की वात न होगी। इसलिए संक्षेप 
में कुछ खाने की चीज़ों के वताकर जल-के अयेगों का विवेचन 
करना अच्छा होगा ! 


जल्न-चिकित्सा की पहली आवश्यकता 


भोजन के सम्बन्ध में पिछले परिच्छेदों में पर्याप्त लिखा जा 
चुका है, परन्तु यहाँ कुछ बातों का उल्लेख करना लाभकर ही 
होगा । जल चिकित्सा अथवा अन्य कोई भी प्राकृतिक उपचार 
काम में लाया जाय, उस समय इस बात का खूब ध्यान रहे कि 
रोगी के आवश्यकतानुसार थोड़ा अथवा बहुत पथ्य भाजन 
ही दिया जाय और यदि आवश्यकता हवा तो उपवास कराया 
जाय । पथ्य भोाजनों में अनार, अंगूर, संतर और सेव 
आदि लाभदायक फल दिये जा सकते हैं, इसके सिवा, घर के 
पिसे हुए जब, गेहूँ की रोटी, मूंग की साधारण दाल, और 
पालक, तोरई, लौकी, परवल आदि के विकारहीन किन्तु 
पाचक, लाभदायक शाक बना कर आवश्यकतानुसार खाने के 
दिये जा सकते हैं । 

इन वस्तुओं के देने में इस वात का ध्यान रखने की आवश्य- 
कता है कि खठाई, मिचे, लहसुन, प्याज, कडू आ तेल और 
मसालों का उपयाग न किया जाय, इसके सिवा कोई भी गरिष्ट, 
“ओर देर में पचने वाली चीज़ हुआ, पूड़ी परेठा आदि 
, पकान्न, मिष्ठान्न हानिकारक ही होता है । किसी प्रकार के दरस्तों 
की दशा में ज्वर की अवस्था में उपवास करना ही लाभदायक 
दवा है। यदि आवश्यकता पड़े और वालक रोगी हे।ने के कारण 
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यदि उपवास न कर सके, तो उस समय आवश्यकता के देखकर 
ही, गाय के थोड़े से दूध में साबूदाना अथवा मूंग की 
दाल दी जा सकती है। इस प्रकार जब तक रोगी पूर्ण 
स्वस्थ न हा जाय, खाने-पीने में कुछ गइवड़ी न करना 
चाहिए, अन्यथा लाभ की बहुत कम सम्भावना द्वोती है । 
यदि पथ्यापथ्य का भली प्रकार ध्यान रख कर चिकित्सा 
की जायगी ते लाभ में किसी प्रकार का सन्वेह नहीं दे 
सकता | 

इसके पश्चात्‌ जल-चिकित्सा का प्रयाग करना चाहिए । जल- 
चिकित्सा-शाख्र के अनुसार, शरीर में जितने भी रोग हूोते हैं, 
उन सब का एक ही कारण है और एक ही स्थान है. । वह कारण 
है पेट की खराबी ! वह स्थान है पेट ! मेदा !! इसके पहले के 
परिच्छेद में, जैसा कि बताया जा चुका है, यदि पेट की रक्षा 
की जा सके, तो सौ में पच्चानवे रोगों से शरीर की रक्षा 
होती है। इस ग्रकार शरीर में होने वाले प्रायः सभी रोग पेट 
की गड़बड़ी से ही आरंभ होते है'। इसके सिवा कुछ अन्य रोग 
भी है' जा रक्त के विकृत होने से उत्पन्न होते है' किंतु इन रोगों 
की संख्या बहुत कम है। जो भी दवा, जितने भी रोग शरीर में - 
उसन्न होते है' और बे चाहे जैसे उत्तन्न हाते हों, जल के वैज्ञानिक 
भ्यागें से सहज ही नष्ट दवाते है'। इस चिकित्सा में विशेषता यह 
* हैं कि आयुर्वेदिक, यूनानी और डाक्टरी चिकित्साओं की भाँति 


जल-चिकित्सा श्र्३ 
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इसके द्वारा रोग कुछ समय के लिए दवाया नहीं जाता; वरन 
समूल नष्ट किया जाता है । 
जल-चिकित्सा में दूसरी विशेषता यह है कि इसमें किसी 
प्रकार व्यय की आवश्यकता नहीं दवाती और न किसी का 
आश्रय ही लेना पढ़ता है, एक साधारण शिक्षित मनुष्य, विना 
किसी कठिनाई के, विना रुपये-पैसे के खर्च के, अपने रोगों का 
अतिकार कर सकता है। 
जल-चिकित्सा संसार के लिए नयी बात नहीं है, प्रायः 
. सभी देशों के आ्राचीन अंयों में इसके कुछ न कुछ उल्लेख पाये 
जाते है' । हमारे यहाँ आरचीन काल में इसकी उपयागिता के 
स्वीकार किया गया था और उसी के फल स्वरूप हमारे प्राचीन 
शात्रों में जल के अयागों का जहां-तहां प्रमाण मिलता है । परन्तु 
इधर इस जल-चिकित्सा-विज्ञान ने संसार में अधिक उन्नति की 
है और इस चिकित्सा-विज्ञान को अधिक उपयोगी तथा कार्यरूप 
में लाने का प्रवत्ष जे जर्मन के एक भ्रसिद्ध विद्ान्‌ मि० छुई 
कुदने ने किया है, वह सर्वथा स्तुत्य है। यद्यपि इस चिकित्सा- 
विज्ञान के विदेशी कितने द्वी विद्वानों ने अपनाया है, परंतु 
जर्मन के उन विद्वान के जो श्रेय प्राप्त हुआ है, वह किसी के 
नहीं मिल सका * 
जल के प्रयोग 
जल-चिकित्सा में ठंठे जल और गम जल के माप के स्नान कराये 


श्श्छ खास्थ्य के प्राकृतिक साधन 


जाते हैं। इस चिकित्सा-विज्ञान के द्वारा निश्वय किया गया है 
कि शरीर में जब्र कुछ विकार इकट्ठ हो जाते हैं अथवा खाये हुए 
भोजन के ठीक-ठीक न पचने से जत्र पेट में सड़न पैदा होती है 
तो उसकी दुर्गन्ध और गर्मी से ही रोग उसन्न होते हैं, इस लिए 
शरीर के उन विकारों और दुर्गन्ध-मिश्रित गर्मी के शरीर से 
* निकाल कर बाहर करना ही, वास्तविक चिकित्सा है। इसके 
लिए जल-चिकित्सा के अनुसार तीन प्रकार के स्नान कराये 
लिए जाते हैं--- 
(१) भाप का स्नान 
(२) पेट का स्नान 
(३ ) इन्द्रिय-स्नान 
सब से पहले भाष के स्नान का ही यहाँ उल्लेख करना है। 
इसके द्वारा, शरीर के भीतर जो विकार, दुर्गन्‍्ध, उत्ताप पैदा 
हे। जाती है और जो प्रधान रूप में रोगों का कारण होती है, 
उसके वाहर निकाला जाता है, भाप का स्नान करने की विधि 
दो प्रकार की है, एक छेट कर और दूसरी वैठ कर । इन दोलों 
विधियों से किस प्रकार भाप का स्नान लिया जाता है, इसके 
भीचे लिखा जाता है-- 
लेटकर भाष का स्नान लेने की विधि 
लेटकर भाप का स्नान लेने के लिए चारपाई की भाँति 
एक यंत्र होता है। जहाँ पर बह यंत्र नहीं हता, वहाँ पर चार- 


पाई से ही काम लिया जाता है। यंत्र या चारपाई के सिवा 
पानी गम करने के लिए पाँच पतीलियाँ हनी चाहिए और उस ' 
यंत्र अथवा चारपाई का--स्नान लेने के समय--ढकने के लिए, 
कम्वल, रज़ांई अथवा अन्य काई ऐसा ह्वी मोटा कपड़ा होना 
चाहिए जो चारपाई के चारों और इस ढँग से ढक्रा जा सके 
जिससे नीचे से वाहरी हवा उसके भीतर न जा सके और भीतर 
जो पतीलियाँ रखी जाँय, उसकी भाप वाहर न निकल सके | 
इसके सिवा एक मोटा कम्वल अथवा रज़ाई स्नान लेने वाले के 
ओढ़ने के लिए चाहिए। वस स्नान लेने का सामान इतनाही 
पयोप्त होगा, छेकिन रोगी जब भाष का स्नान ले चुकेगा तो चार 
पाई से उठते द्वी तुरंत उसको टंढे पानी से नहाने के लिए शीतल 
पानी का अवन्ध होना चाहिए । कम से कम एक बड़ी वाल्टी तो 
सिर से नहाने के लिए चाहिए ओर उस वाल्टी के पानी से नहा 
चुकने पर, तथा आया हुआ पसीना अच्छी प्रकार घुल जाने पर 
ढच में बैठ कर पेट का स्नान करने की आवश्यकता द्वोती है । पेट 
का स्नान केसे लिया जाता है, इसके आगे लिखा जायगा | यहाँ 
पर केवल सममने के लिए, उल्लेख किया जाता है। टब में 

“भी ठंढा पानी प्रयाग किया जाता है। रोगी भाप का स्नान 
ले चुकने पर पहले चारपाई से उठते द्वी ठंढे पानी से 'स्नान 
करता है और उसके पश्चात्‌ उस टव में बैठ कर, पेट का स्नान 
लेता है। 


१२६ स्वास्थ्य के श्राकृतिक साधन 

इतनी तैय्यारी कर चुकने पर, दो अगीठियाँ अथवा दो 
चूल्हे उस स्थान के पास ही जला देने चाहिए, जहाँ पर रोगी , 
भाप का स्नान लेगा । इसके लिए एक कमरा है। जो भाष का 
स्नान लेते समय बंद किया जा सके तो अच्छा होगा। दो 
अँगीठियाँ या चूल्हे जला कर उन पर दो पतीली पानी से भर 
कर गमे हैानने के। रख देना चाहिए। पतीलियाँन बहुत बड़ी 
ओर न बहुत छोटी द्वानी चाहिए । उनमें लगभग तीन सेर तक 
जल आ जाय | पानी उबलने के लिए जब चे चूल्हे अथवा अँगीठी 
पर रखी जाय, तो उनमें गले से कुछ कम ही पानी भरा जाय, 
जिसमें पानी खोलते समय बंद करने पर उवल कर बाहर न गिरे । 
पतीलियाँ चूल्दे पर रखी रहनी चाहिए । जब उनका पानी खूब 
खौलने लगता है, तो उसके बाद, उनमें भाप बनने का समय होता 
है। उस समय पतीलियों को ऐसे ढक्षन से ढका रहना चाहिए 
जिससे भाप बनने पर वह बाहर न निकल सके | 

पानी जब खुच खोलने लगे और उसके पश्चात्‌ जब भाप 
बनने लगे तो तुरंत ही पतीलियों को न उतार लेना चाहिए, उनको 
कुछ ओर अधिक देर तक खौलने देना चाहिए । जब भाप अधिक 
बनने लगे तो समझना चाहिए कि उनके उतारने का समय आ ' 
गया । इस समय तक, उस चारपाई अथवा उस यंत्र को--जिसमें 
रोगी को भाष देना है--आस पास कम्बल या किसी अन्य खूब 

: “मोटे कपड़े से नीचे ज़मीन तक ढक देना चाहिए, जिससे बाहर 
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की हवा भीतर न जा सके, और भीतर की भाष वाहर न निकल 
सके | इस प्रकार चारपाई को तैयार करके रोगी को चारपाई पर 
लेटा कर, उसको मोटे कम्बल या रज़ाई ओढ़ा देना चाहिए। 
ओर जब पतीलियाँ खुब॒ भाष देने लगें, तो सेंड्सी से पकड़ कर 
चारपाई के आस पास ढके हुए कम्बल को एक हाथ से धीरे से 
उठा कर, एक पतीली कमर के नीचे ओर दूसरी पीठ के नीचे 
रख देना चाहिए और उठते हुए कम्बल को फिर ढक देना 
चाहिए | 

उन दोनों पतीलियों को चारपाई के नीचे रख चुकने पर 
चूल्हों के ऊपर दो दूसरी पत्तीलियां उसी प्रकार पानी से भर कर 
रखना चाहिए और खूब आग जला देना चाहिए। जब इन दोनों 
पतीलियों में भी भाप निकलने लगे तो पहले जो पतीलियां रखी 
थीं उनसें जिसकी भाष वहुत कमर हे गयी हो, उसके निकाल कर 
उसके स्थान पर, चूल्हे से एक पतीली उतार कर रख देना चाहिए 
ओर चारपाई के नीचे से निकाली हुईं पतीली के फिर आग पर 
उबलने के लिए चढ़ा देना चाहिए। अव एक चूल्दे पर जे। नई 
पतीली वाकी रह जायगी उसको उठाकर रोगी के जंघा या पिंड- 
लियों के नीचे रख देना चाहिए । इस प्रकार रोगी के नीचे तीन 
पतीलियाँ भाप देने का काम करने लगेंगी। अब एक चूल्हा जे 
खाली हे जायगा उस पर पाँचवरीं पत्तीली गम द्वाने के लिए चढ़ा 
देना चाहिए। और बड़ी सावधानी के साथ यह देखते रहना 


१२८ खास्थ्य के प्राकृतिक साधन 
चाहिए कि कौन पतीली भाप देना कम कर रही है। यह वात , 
सममने में, पवन्धक के रोगी से भी सहायता छेनी चाहिए और , 
जे पतीली भाप देना कम कर रही है उसके उठाकर, चूल्हे पर 
रख देना चाहिए और चूल्हे की पतीली उठाकर, उसके नीचे रख 
देना चाहिए | इस प्रकार, पन्द्रह मिनट, बीस मिनट, पत्चीस 
मिनट तक साप का स्नान लेना चाहिए, छेकिन रोगी की 
शारीरिक शक्ति का चहुत ध्यान रखना चाहिए, निबल रोगी के 
लिए दस सिनट, पन्द्रह मिनट अथवा इससे भी कम समय 
काफी हे।गा । छोटे चालकों के लिए एक और बड़े बालकों के | 
लिए दे। पतीली ही काफ़ी होती है । 

भाप का स्नान लेने के समय रोगी के मस्तक भी ढक लेना 
चाहिए | यदि गर्मी की ऋतु होने के कारण अधिक कष्ट मालूम दवा 
ओर रोगी मुँह और मस्तक न ढक सके, तो भी प्रारंस में यदि 
कुछ देर के लिए ढक ले ते अच्छा होता है । बच्चे और निर्बल 
आदमी यदि मुँह और मस्तक न ढक सके, ते उनके विवश न 
करना चाहिए। 

पूरे रूप से भाप लेने से अथवा गर्मी की ऋतु होने के कारण 
भाप लेने वाले को प्रायः कुछ कष्ट सा सात्म दवाता है अथवा- 
चकर से आते हुए जान पढ़ते हैं, परन्तु इसके लिए घबराना न 
चाहिए। स्वस्थ आदमी के भी प्रारंभ में पन्द्रह-त्रीस मिनट ही 
काफी हेते हैं और उसके पश्चात्‌ कई बार सहन कर चुकने पर 


है 
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आध-आध घटे तक्र भाप का स्नान लिया जा सकता है, लेकिन 
इसके लिए भाष लेने वाले आदमी की निर्वलता ओर शक्ति का 
अवश्य ध्यान रखना चाहिए |# . 

.. भाप ले चुकने पर, रोगी का उठते द्वी जैसा कि ऊपर बताया 
जा चुका है--उंढे पानी से, फिर भल्री श्रकार स्नान करना 
चाहिए । किसी के इस वात से न घवराना चाहिए कि गमे 
शरीर में शीतल पानी कुछ हानि करेंगा | इस वात की चिना किसी 
चिंता के शीतल पानी से खूब स्नान करना चाहिए जिससे भाप 
लेने के समय जो पसीना आया हैं ओर जो शरीर में लगा हो 
वह घुलकर वह जाय। इस समय ठंडे पानी से स्तानकर चुकने 
पर वह सत्र गर्मी, उलमन, वेचैनी ओर चकर दूर हो जाँयगे 
जो भाप लेने के समय अथवा उसके कारण उत्तन्न हुए थे । 
इसके पश्चात्‌ टव में बैठकर, ठंडे पानी के द्वारा पेट का 
स्नान करना चाहिए | पेट का स्नान करने की विधि इसके वाद में 
 वत्तायी जायगी । इस प्रकार भाष के स्नान की पहली विधि, जो 
धरमाप का स्नान: लेने के समय विहकुल नरन बदन द्वेना अ्रधिक 
अच्दा है | जे. विक्कुल्त नर्त/न है. सके', उनके थेती पहनने के स्थान 

* अर लैंगाटे का प्रयोग करना चादिए । कारण यह है कि भाप हेने के 

समय समूचे शरीर से जे. पुकच्रित विकार पसीने के रुप में बाहर निकत्ष- 

वा है, उसमें किसी अंग में वद्ध देने से ठप्त विकार के निकालने मेँ, 
आप कम प्रभाव करती है।। : 
स्वा०--९ 
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लेटकर स्नान लिया जाता है, समाप्त हो जाती है। भाष के स्नान 
की दूसरी विधि इस प्रकार दै-- 
बेठकर भाप का रनान लेने की विधि 
जिस प्रकार छेट कर भाष का स्नान लेने के लिए चारपाई 
की भाँति एक यंत्र काम में लाया जाता है, उसी भाँति बैठकर, 
भाष का स्नान लेने के लिए स्टूल की भांति एक यंत्र बनाया गया 
है, परंतु थे यंत्र विशेष रूप में विदेशों में पाये जाते हैं और वहीं 
उनके अयोग भी होते हैं, हमारे यहाँ उस यंत्र के स्थान पर, 
. बैठ कर भाष का स्नान लेने के लिए कुर्सी का श्रयोग किया 
जाता है । 
बैठ कर भाप लेने के लिए केवल दो पतीलियों की 
आवश्यकता होती है | चारपाई की भांति कुर्सीकरके भी किसी 
कम्बल से चारों ओर से खुत्र ढक देते हैं और जब भाप लेने 
वाला आदमी उसमें बैठता है. तो उसके। कोई मोटा कम्बल था 
रज़ाई ओढ़ा देत हैं और जब पतीली चूल्हे या अँगीठी पर चढ़ाने 
के वाद, खूब भाप देने लगती है, तो एक पतीली के उठा _* वाद, खुद भाष देने लगती है, तो एक पतीली के उठा कर, 
&8 इस बात का ध्यान रखना चादिपु कि बैठ कर भाप लेने के लिए ँ 
जो छुर्सी फाम में लाई जाय, चद्द वे'त से घुनी होनी पाहिए, कुछ- 
कुमियों में लोग जकड़ी के तस्ते कगवा देते हैं, इस प्रकार की कुसियाँ 
फास में नहीं लाई जा सकतीं | वेत की घुनी हुई कुर्सी में जो सूराख् 
देते हैं, उनसे दी सुविधा के साथ रोगी के भाप भ्राप्त होती है । 


कुर्सी के नीचे रख देते हैं. और चूल्हे या अँगीठी पर दूसरी 
पतीली चढ़ा देते हैं । जब रखी हुई पतीली भाप देना कम कर 
देती है और दूसरी पतली भाष देने लगती है तो चूल्हे से उसको 
उठाकर कुर्सी के नीचे कर देते हैं और कुर्सी के नीचे की 
पतीली फिर चूल्दे पर चढ़ा देते हैं। इस प्रकार बैठ कर कुर्सी पर 
भाप ली जाती है । शेष सभी वातें पहली विधि, लेट कर लेने 
की ही भांति हैं । 

बैठ कर भाष का स्नान ले चुकने पर, लेट कर भाष लेने की 
भांति इसमें भी तुरंत ठंढे पानी का स्नान किया जाता है और 
उसके पश्चात्‌ टव में बैठकर, पेट का स्नान लिया जाता है । 

भाप के स्नान को कुछ आवश्यक बाते 

लेट कर जो भाप का स्नान लिया जाता है, उसमें पहले पीठ 
के बल आदमी को लिटाया जाता है और जब खूब पसीना 
आचुकता है तो अंत में थोड़ी देर के लिए, पेट के बल 
भी लेट जाना चाहिए | ऐसा करने से पेट ओर छाती तथा 
इस ओर के अंग से भी काफ़ी पसीना आ जाता है और 
छिपे हुए विकार पसीने के रूप में बाहर द्वो जाते हैं। भाप 
“का उद्देश्य केवल शरीर से पसीना लाना है ।' जिनके शरीर 
में विकार कम होता है उनका पसीना शीघ्र आने लगता है, 
किंतु जिनके शरीर में विकृत अंश अधिक मात्रा में पाया जाता 
है, उनके पसीना कुछ देर'में अथवा कुछ कठिनाई में आता है 
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और जब आता भी है. तो कम आता है। किंतु भाप के स्नान 
लेते-लेतें जब विकृत अंश कम होते जाते हैं, तो पसीना अधिक 
आता और अधिक मात्रा में आना आरम्भ हो जाता है | 

इसके साथ ही, यह भी ध्यान में रखना चाहिए कि शरीर 
के सभी भागों में विक्त अंश बराबर नहीं होते । रोग के अनुसार 
कहीं कम और कहीं अंधिक होते हैं। मानलिया जाय कि किसी 
का दाद अथवा खाज होगयी है तो जिस स्थान पर दाद या खाज 
दोती है, उसी स्थान पर विकृत-पदार्थ अधिक सममना चाहिए | 
इसीप्रकार जब किसी के फोड़ा-फुनसी होते हैं और एक के बाद दूसरे, 
दूसरे के बाद तीसरे का नस्बर आता जाता है, तो समझा जाता 
है कि शरीर के उन स्थानों में विकार अधिक मात्रा में मौजूद है । 
इसीअकार भिन्न सिन्न रोगों के अनुसार भिन्न-मिन्न अंगों और 
स्थानों में विकार की मात्रा अधिक परिसाण में पाई जाती है। 
ऐसी अवस्था में. जब भाष के स्नान लिये जाते हैं तो यह भी 
देखा जाता है कि जिन अंगों और स्थानों में विकार की मात्रा 
अधिक होती है, वहाँ पर पसीना नहीं आता और यदि आता भी 
हैते बड़ी देर में। यह वात जानकर भाप लेने के समय ,इने 
स्थानों और अंगों का ध्यान रखना चाहिए और .भाष देनेवाली-' 
'पतीली को उन्हीं अंगों के नीचे रखकर भाप लेनी चाहिए-। , 

इसके लिए एक बात ओर ध्यात्न में रखना चाहिए | जिन 

अंगों और स्थानों में बिकार की सात्रा अधिक होती है, जब उनके 
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नीचे पतीली रखकर भाप लीजाती है, तो उन अंगों और स्थानों 
में वड़ा अच्छा लगता है ओर कभी-कभी तो इच्छा द्वेतती है कि 
साधारण भाप निकलने के वजाय, तेज़ भाष देनेवाली पतोली 
इस स्थानों पर रखीजाय | जब ऐसी अवस्था प्रतीत हो तो समझ 
लेना चाहिए कि शरीर के भीतर का चार यहीं पर है, यह जान- 
कर, उस चोर का शरीर से बाहर निकालने के लिए उन अंगों 
ओर स्थानों में खूब भाप लेनी चाहिए । 

भाष के स्नान में कुछ कष्ट नहीं हाता, वरन्‌ अच्छा लगता 
है, रोगी के खाटपर अथवा कुर्सी पर त्रिठाकर जतन्र भाप का स्नान 
दिया जाता है ते उसके जिन अंगों में रोग होता है, अथवा जिन 
अगों में पीड़ा और वेदना होती है, उन अंगों में भाप के पहुँचते 
ही, वड़ा आराम मिलता है। किन्हीं किन्हीं रोगियों के अपने 
कष्टों के समय इतना आराम मिलता है कि उनके रोना भूलकर 
हँसना आजाता है | दाद और खाज की अधिक खुजली में, बड़े- 
बड़े फोड़ों की पीड़ा में किसी स्थान की सूजन की वेदना में और 
मसूड़े आदि सूज जाने में जब कभी वहुत बेचैनी वढ़जाती है 
ओर किसी प्रकार कल नहीं पड़ती तो भाष को लेते ही आराम 
“मिलता है और वात की वात में रोगी की बेचैनी दूर हे। जाती है । 

हाँ, जिनका शरोर निरबेत होता है और भाप का स्नान लेते 
हुए कुछ देर हो जाती अथवा गर्मी की ऋतु होती है और सूये 
की उत्ताप तथा लपट के मारे वेचैनी होती है, ऐसी अवस्था में 
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भाष के अन्दर उष्णता पहुँचने में कुछ गर्मी का कष्ट अवश्य 
साल्म द्वेता है, परन्तु उतना दी और उसी प्रकार आराम 
ओर कष्ट की साधारण वेदना का मिश्रण होता है. जिस 
प्रकार दाद और खाज की तेज खुजलाहट के समय कुछ 
आराम ओर पीड़ा का मिश्रित सामआस्य होता है । यह बढ़ती 
हुईं गर्मी, उलकन और बेचैनी, भाप का स्नान ले चुकने 
पर, ठंढे पानी से स्नान करते ही एकदस दूर हो जाती हैः 
और उसके पश्चात्‌ जब भाप लेनेबाला पेट का स्नान लेने के 
लिए टब में बैठता है तो थोड़ी ही देर में उसका शरीर बिल्कुल 
हल्का और स्वस्थ प्रतीत होता है । 
पेट का स्नान 

पेट का स्नान लेने के लिए जस्ते का बना वनाया प्रत्येक 
शहर में टव मिलता है, पहले ये टब बहुत मँहगे आते थे लेकिन 
अब तो वे सस्ते हो गये हैं। ये टबक छोटे और बड़े, सभी 
प्रकार के बाज़ार में मिलते हैं । स्नान लेने वाले को, . अपनी 

& जहाँ पर ज्ञस्ते के टघ न हों श्थवा जिनके बाज़ार के बने 
बनाये थे टब न मिल्न सके वे मिद्दी को नाद का प्रयोग कर सकते हैं। 
ये नादे' कुम्हारों के यहाँ बनी हुईं मिल्ती हैं, उनमें से मज़बत ढेढ- 
कर कोई ले लेना चाहिए और श्रपने घर में, उसके नीचे घौर झास- 


पास गीक्ी मिद्दी का चबतरा बनाकर सुखा छेना धाहिए, जिससे 
-नाद हट न सके । 


धि 


रॉ 


आवश्यकता के अनुसार, वाज़ार से मोल ले लेना चाहिए और 
पेट का स्नान लेने के समय, ठंढे पानी से उसके ऐसा भरना 
चाहिए कि उसमें बैठने से, पानी नाभी के काफ़ो ऊपर तक-- 
पेट का प्रायः समूचा भाग--आ जाय । इसके लिए ठंढे पानी 
का होना ही गुणकारी होता है । ठंढे देशों में तो इसका कभी 
भी अभाव नहीं होता, परन्तु भारत जैसे गर्म--देशों में, गर्मी 
की ऋतु में ठंढे पानी का मिलना कठिन हो जाता है, विशेष 
कर जो लोग हाहरों में रहते हैं और जिन शहरों में कुओं 
के स्थान पर पानी के नलों का प्रयोग किया जाता है वहाँ, 
गर्सी में चड़ी कठिनाई होती है । इसके लिए जिनके अपने 
यहाँ अच्छे, शीतल कुओं का पानी मिलसके, उनके उसी पानी 
का प्रयोग करना चाहिए और जिनका न मिल सके, उनके 
चाहिए कि मिट्टी के बड़े-बड़े एक या दो घड़े रखकर ओर उनमें 
पानी भरकर, ठंढा कर करलें और उनके द्वारा ठंढा किया गया 
पानी काम में लावें | 

ठंढे पानी का प्रयाग करने के लिए प्रायः लोग वफ़ का प्रयाग 
करते हैं, यह वड़ी भूल है, वफ़े का ठंढा पानी अथवा वफ़ 
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डालकर, ठंढा किया गया पानी कभी भी स्नान के लिए न 


अयाग करना चाहिए | कुओं का पानी ही इसके लिए उपयोगी 
होगा । थमौमीटर के अनुसार जिस पानी में ६८ से ८४ डिग्री 
तक उष्णता पायी जाती हो उसी का प्रयाग करना चाहिए 


१३६ सास्थ्य के श्राकृतिक'' साधन 


पर-तु सर्वसाधारण के थर्मामीटर मिलने में असुविधा हे।गी, 
ऐसी अवस्था में उनके यह जानने के लिए समझ लेना चाहिए 
कि देहात के अच्छे, ठंढे कुओंफः का पानी जितना शीतल द्वाता 
है, पेट का स्नान लेने के लिए, उतनी शीतलता काफ़ी दोगी । 
थमांमीटर के न होने पर पानी की शीतलता का इसी प्रकार 
अनुसान कर लेना चाहिए और इस प्रकार प्राप्त दाने वाला 
ठंढा जल उतना शीतल द्वाना चाहिए, जिसमें बैठते द्वी उसकी 
ठंढक का बोध होने लगे । इस प्रकार के जल में बीस मिनट, 
पच्चीस मिनट अथवा आधा घन्टा बैठने से, शरीर के सर्दी 
मार्म द्वाना स्वाभाषिक हे, यदि ऐसा जान पड़े तो समझता 
घाहिए कि पानी की ठंढक ठीक है । 

उस टबव को ठंढे पानी से भर कर, उसमें चैठ जाना चाहिए | 
बैठने पर पानो जंघों से लेकर, पेट तक पहुँचेगा। यदि टव का 
प्रयोग किया जाय तो उसमें पीठ की ओर सिर रखने की सुविधा' 
होती है, उसमें सिर रख कर, आधा लेटने के समान हो जाना 
चाहिए । यदि टब नहो और मिट्टी की नॉँद का प्रयोग किया 

#ऊुछ कुओं का पाना न तो उड़ा होता ६ भौर न भ्रच्छा हांता है, 
उनका पानी फाम में न ज्ञाना चाहिए। इसके साथ इस बात का भी 
ध्यान रखना चाहिए कि जिन कुश्ों के पानी का प्रयोग नहीं होता रहता 


अर्थात्‌ जिनका पानी सदा निकलता नहीं रहता, उनका भी पानी काम 
से नहीं लावा चाहिए । 
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गया हो, तो पीठ की ओर कुर्सी अथवा ऊँचे स्ट्रल को रख कर 
आर उसका सिर रखने के लिए, सहारा छेकर टत्र की दशा में 
हो जाना चाहिए । पानी में बैठ जाने पर, अपने दाहिने हाथ में 
कोई साफ मोटा कपड़ा अथवा छोटी तोलिया लेकर; पेट को 
नाभी की ओर से नोचे को मलना चाहिए । परंतु इसके लिए 
“किसी प्रकार के ज्ञोर की आवश्यकता नहीं है, धीरे-धीरे 
आराम के साथ, ऊपर से नीचे की ओर मलने का काम करना 
चाहिए | 

पेट का स्नान लेने वाला यदि रोगी है अथवा अधिक निवेल 
है तो ठंढे पानी का स्नान देते समय सिर और पैरों के ठंढक न 
पहुँचे, इसका ध्यान रखना चाहिए | इसके लिए स्नान लेने वाले 
को सिर से लेकर एक कम्बल आस-पास लपेटता हुआ, पैरों को 
उससे ढक देना चाहिए और टब अथवा नाद के दाहिने और 
बायें तरफ़ एक कुर्सी अथवा स्ट्टल या अन्य कोई ऐसी चीज 
रख लेंना चाहिए जिससे कम्बल जमीन पर न रहे, पेरों के नीचे 
कोई ऊँचा पीढ़ा या और कोई चीज़ रख लेना चाहिए जो पैरों 
को ज़मीन से कुछ ऊ चा रखे । 

पेट का स्नान लेने के समय, कमरे में ताज़ी वायु का आना 
चहुत आवश्यक है | यह स्वान उस समय तक लेना चाहिए, जब 
तक स्नान लेने वाले को अपना शरीर ठंढा न जान पड़े, और जब 
ऐसा अनुभव हो कि शरीर से गर्मी निकल गयी और सर्दी लगती 
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है, तो फिर स्नान बंद कर देना चाहिए। इसके निण य में अपनी 
इच्छा भी बड़ी सहायता करती है । इच्छा के विरुद्ध कमी अधिक , 
स्नान लेने की ज़रूरत नहीं है। रोगी, निबेल आदमी, बालक- 
बालिकाओं और सुकुमार स््षियों को उनकी शक्ति और सहन के 
अनुसार ही स्नान देना चाहिए | सब से अच्छा तो यह होगा कि 
प्रारंभ में बहुत थोड़ी मात्रा रखी जाय और फिर धोरे-धीरे उसको 
बढ़ाते जाँय । 

पेट का स्नान जब समाप्त करें, तो तुरंत वस्त्र पहन कर घूसने 
के लिए बाहर चले जांय । घूमने के लिए वहीं जाना चाहिए, 
जहाँ की वायु बहुत शुद्ध हो । रास्ते में चलते हुए इतनी तेज़ी 
और परिश्रम के साथ चलना चाहिए जिससे शरीर में गर्मी आ 
जाय और पसीना आ जाय । यदि पेट का स्नान लेने के पद्चात्‌ 
ही खुली और शुद्ध वायु में व्यायाम किया जा सके तो और भी 
अच्छा है । इन सभी बातों का अभिश्राय यह है कि शरीर से गर्मी 
के रूप में विषेढे अंश के निकल जाने पर जबं शरीर ठंढा पढ़ 
जाता है तो तुरंत ही शरीर में फिर प्राकृतिक गर्मी लाने की 
आवश्यकता होती है | इसी लिए शीतकाल में अथवा ठंढे देशों में, 
ठंढे पानी के स्नान के बाद; तुरंत ही गम बस्थों को पहन कर बाहर 
घूमने का आदेश दिया गया है | यदि स्नान लेने वाले को कभी 
अधिक ठंढक अनुभव हो तो उसको गे वस्र पहना कर और 
ओढ़ा कर, उसमें गर्मी लाना चाहिए, अथवा सूर्य के धूप में खड़े 
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होकर या अधिक शीत में शरीर ' की शक्ति के अनुसार यदि 
सामर्थ्य काम करे तो सूर्य की धूप में व्यायाम करना चाहिए और 
कुछ पसीना आ जाने पर अथवा फिर गर्मी का अनुभव होने 
पर बंद कर देना चाहिए | 


इन्द्रिय-स्नान 


इन्द्रिय-स्नान से ख्री-पुरुषों को इन्द्रिय सम्बन्धी समस्त रोगों 

पर अद्भुत लाभ होता है । इन्द्रिय-स्तान दो अकार से लिया जाता 
है। एक तो जब पेट का स्नान लेने के लिए टव में बैठा जाता है 
तो उस समय भी इन्द्रिय-स्नान लिया जाता है और यदि 
पेट को स्नान लेने की आवश्यक्रता न हो, केवल इन्द्रिय 
स्नान की द्वी जरूरत हो तो उसी प्रकार का ठंढा पानी, जैसा 
पेट के स्नान में काम में लाया जाता है, चीनी के चिलमची 
में उसका तीन चौथाई भर देना चाहिये। यदि चिलमची न 
हे ता उसके अभाव में अल्यूमीनियम के गहरे तसले के 
उसकी जगह काम में लाना चाहिये! उसमें ठंढा पानी भर कर, 
जमीन में रख कर और एक ऊचे पीढ़ा में बैठ कर अत्यंत 

” साफ़, मुलायम कपड़े से इन्द्रिय-स्नान लिया जाता है। स्नान 
लेने की विधि यह है कि पुरुष अपने लिड्ग के उस पानी में डाल 
कर अपने एक हाथ में उस मुलायम कपड़े को ले और कपड़े का 
अयोग करने के पूर्व, अपने लिड्ग की सुपारी के ऊपर की खलड़ी 
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के हाथ की उँगलियों से आगे की ओर खींचे, जिससे वह आगे 
को खिंच कर,लिड्ड का पीछे छोड़ देगी । उसके आगे आजाने पर, 
उस कपड़े के जल में मिगो कर, अपने दाहिने हाथ से उस 
खलड़ी के अंतिम सिरे के किनारों और उसके नीचे के भाग के 
हलके-हलके हाथों से, धीरे-धीरे धोये | धोने के समय इस बात 
का ध्यान रहे कि सुपारी के किसी अकार की रगड़ न लग 
सके । 

इन्द्रिय-स्नान में भी, रोगी की दशा, शक्ति और अवस्था का 
विचार करके, दस मिनट से लेकर एक घंटे तक का समय दिया जा ' 
सकता है | जल की शोतलता इसमें भो उसी प्रकार उपयोगी है, 
जिस भ्रकार पेट के स्नान में | स्नान लेने वाले को यह जानना 
चाहिये कि जितना ही अधिक ठंढा पानी काम में लाया जायगा 
डतनाही अधिक लाभ है। सकता है । 

इन्द्रिय-स्नान, खत्रियों की इन्द्रिय-सम्बन्धी समस्त बीमारियों 
में उतना अधिक लाभ पहुँचाता है जितना अन्य किसी भी चिकि- 
त्सा से सम्भव नहीं है। प्रद्र की बीमारी में, सासिक धर्सा की 
किंसी भी खराबी में इस स्नान का अ्योग अत्यन्त लाभकारी 
है। स्तियों के भी पुरुषों की ही भाँति इस स्नान के छेना पड़ता 
है। इन्द्रिय-स्नान लेने के लिये तसले से अधिक उपयेगी ते। टब 
हेता है लेकिन जब केरल इन्द्रिय-श्नान लेना है तो उसके 
भीतर चैठने के वजाय यदि एक चौड़ा छोटा-सा तख्ता उस टब 
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के एक .भाग में ऊपर रख कर और उसमें बैठ कर इन्द्रिय- 
स्नान लिया जाय तो अधिक अच्छा है। उसमें बैठकर और 
उस कपड़े से, जे एक रूमाल के वरावर होगा, एक वार 
में जितना पानी उठाया जा सक्रे, ठत्र से उठाकर ऊपर बताए 
हुए नियम. के अनुसार खलड़ी के किनारों और निम्न भागों 
के मुलायम द्वाथां से घाना चाहिए। जितनी देर तक उस 
स्नान के लेना चाहें, वरावर उस कपड़े से पानी उठाकर उस 
, के धोने का काम करता रहें लेकिन सुपाड़ी के कपड़े की 
रगड़ से वचाकर ! 
,- जिस प्रकार पुरुष इस स्नान को लेंगें, श्री भी उसी प्रकार 
: ठव में तख्ते के ऊपर बैठकर, एक हाथ में साफ-मुलायम कपड़े 
का लेकर यानि के मुख-द्वार के पानी उठा-उठाकर खूत्र घाये, 
प्रानी जितना उठाया जा सके, उठाकर लेजाना चाहिए, और 
खाल के उच्च स्थान के अधिक से अधिक पानी से तर करता 
हुआ ओर कपड़े का साय पानी उस पर छोड़ता हुआ, मुलायम 
हाथों से धीरे धीरे धाने का काम करे। यानि के भीतरी, 
कामल अंग के किसो श्रकार की रगड़ नलगना चाहिए। शेप 
“सभी वातें स्ली-पुरुष की एक ही रहेंगी। मासिक धर्म के दिनों: 
में ख्री का इन्द्रिय-स्नान वन्‍्दर कर देना चाहिए । यही नहीं, जल- 
चिंकित्सा के सारे अवाग मासिक धम के :दिनों में श्री के बन्द 
रखना चाहिए। 
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यदि ख्री के! मासिक धर्म में अधिक समय लगता हो तो 
उसे समभना चाहिए कि तीन दिनों से अधिक मासिक धमम नहीं 
वरन्‌ सासिक धर्म की खराबी है, उससे स्वास्थ्य नष्ट होता है, और 
अन्य भयंकर बीमारियाँ उत्पन्न होती हैं। यदि तोन दिन से 
किसी स्री को अधिक समय लगता है जेसा प्रायः देखा जाता 
है कि किसी-किसी स्लो के छः-छः दिन सात-सात दिन रक्त- 
प्रवाह की दशा में ही रात-दिन काटने पड़ते हैं तो ऐसी अवस्था 
के अपनी रोगी की अवस्था समझ कर तीन दिल के पश्चात्‌ 
चौथे दिन से स्ली के इन्द्रिय स्तान लेना आरंभ कर देना 
चाहिए । इस स्नान का, अपनी शक्ति के अनुसार प्रयाग करने से 
वह समय की अधिकता नष्ट हो जायगी और स्वाभाविक 
तौर पर जितना समय स्त्री को उसमें लगना चाहिए; उसके 
सिवा अधिक लगना बंद्‌ हो जायगा । पेट का स्नान लेने के वाद, 
जिस प्रकार तुरंत घूमने या व्यायाम करने की आवश्यकता होती 
है, इन्द्रिय-स्नान कर चुकने पर; स्री और पुरुष--दोनों के लिए 
यह आवश्यक है. कि वह तुरंत बीस मिनट था आध घंटे के लिए 
किसी शुद्ध वायु के स्थान में घूमने के लिए निकल जांय । 


अन्य आवश्यक बाते' 


मु जल चिकित्सा पर, ऊपर तीन प्रकार के स्नान बताये गये हैं । 
ये अत्यंत सरल हैं और ज़रा सो सावधानी के साथ विचार 


जल-चि6कित्सा १४३ 


७७०५ ३७७००७ ७; 
99००५०५०००७५४०७७ ७७७७ ०७३५०७०१७७०७०३०१७००७५०३०७७००७०७०००५०७+०७७०७०+००७०९७७०७७०+०००००१३४१०००००३००४००१७०००००००० 


, फरने पर, इन्हीं के द्वारा शर्रीर में होने वाले समस्त रोग अच्छे 
4 किये जा सकते हैं । क्रिसी भी दशा में, किसी भी उपयोग में, 
कभी हानि होने का डर नहीं है । सभी बातों को सावधानों से 
पढ़कर और सममत कर उनका उपयोग करना चाहिए । जो बात 
समम में न आवे अथवा कहीं पर भ्रम मात्यम हो तो उसके फिर 
से पढ़कर, समझ लेना चाहिए । जितनी बातें आरंभ से- बतायी 
गयी हैं, उनका स्मरण रखना चाहिए । नीचे कुछ आवश्यक वार्ते 
वतायी जाती हैं । उनके याद रख कर लाभ उठाना चाहिए | 
(१) भाष का स्नान रोज़ नहीं लेना चाहिए। रोगी की दशा 
» ओर, शक्ति देख कर सप्ताह में दो वार या तीन वार तक दिया 
जा सकता दै। यदि इसमें भी कभी शरीर में गर्मी अधिक माल्म 
हो या चक्कर आवें और सिर में पीड़ा हो तो भाप का स्नान लेने 
की मात्रा और भी कम कर देनी चाहिए और सिर में पीड़ा 
होने, चक्र आने की दशा में यदि रीगी खस्थ है तो ठंढे जल का 
स्नान दिन में एक बार, दो वार और तीन बार तक देकर उससे 
लाभ उठाना चाहिए। यदि खास्थ्य अच्छा नहीं है तो वस्ती 
के बाहर शुद्ध वायु में किसी पाक या वाग में अथवा किसी 
> जड़ी नदी के किनारे खूब टहलना चाद्विए । लेकिन प्रातःकाल 
ओर सायंकाल के ठंढे समय में द्वी | 
(२) यदि भाष का स्नान लेनेवाला धूसने में असमर्थता 
अनुभव करता हो, तो घर के किसी ऐसे कमरे अथवा खुले 
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स्थान में, जहाँ वायु खुले मा से आती-जाती हो, लेटकर 
खच्छ वायु का सेवन करना चाहिए | ' 

(३) पेट का स्नान साधारण तथा दिल में एक बार लेना 
चाहिए | किंतु यदि स्नान लेनेवाला खस्थ और आरोग्य है और 
उसकी सामथ्य के अनुकूल जान पड़े तो पेट का स्नान दिन में 
दो वार और तीन वार॒तक दिया जा सकता है । 

(४) पेट के स्नान में, विशेष कर शीतकाल में सिर 
और पैरों के ठंढक से बचाना चाहिए । शीत मास में 
जब जाड़ा अधिक पड़ता हो, यदि ठंढे पानी का स्नान छेने 
की आवश्यकता हूं, तो सिर और पैरों के कम्बल से ढक 
लेना चाहिए । और स्नान लेकर उठने पर, गे कपड़े पहन कर 
ही वायु-सेवन के लिये जाना चाहिए । 

(५ ) अधिक निर्बेल आदमियों के, भयंकर रोगियों के, 
पागल और उन्माद पीड़ितों के भाप का स्नान नहीं देना 
चाहिए । उनके पेट का स्नान ही लास पहुँचा सकता है। किंतु 
यदे किसी रोगी के पसोना आने की आवश्यकता हो और 
भाष के स्तान के लिए उसकी सामर्थ न हो तो धूप का स्तान 
कंदेकर, पेट का स्नान देना चाहिए। 

छठ घूप के स्नान का अथ यह है क रागा का सामथ्य' के अनुसार 
भातः काल की हल्की चुप से एक चारपाई-पर - लिटाकर, उसके बदन पर 
'घुर लगने दे । ऐसे समय उसके' मस्तक और आंखों के। ' किसी साफ़ 


(६) ऊपर: बताये हुए चिकित्सा के रूप में जल का प्रयोग 
पंवतक--कितने दिनों तक करना चाहिए, इसके लिए कुछ 
नेश्चित नहीं है। चिकित्सा के नाम पर ये प्राकृतिक प्रयोग हैं, 
जेनसे लाभ ते अवश्यम्भावी है और यदि ठीक-ठीक तौर से 
योग किया जाय ते पहले ह्वी दूसरे दिन रोगी के एक अद्भुत 
ग़ान्ति मिलती है | इसलिए आरम्भ करके उस समय तक इनका 
प्रयोग करना चाहिए जब तक रोगी के अपने शरीर में किसी 
कार का छुछ विकार अथवा विपैला अंश प्रतीत है। । 

(७) प्रयाग करने के कुछ समय वाद तक यदि कुछ लाभ न 
रतीत ह्वे। तो समझ लेना चाहिए कि हमारे अयेएग करने में श्ुटि 
१। जब तक उस त्रुटि के दूर न किया जायगा तव तक ड्रससे 
ताम नहीं हे! सकता, ऐसी अवस्था में जल-चिकित्सा के किसी 
अनुभवी विद्वान्‌ से परामर्श लेकर प्रयाग करना चाहिए | # 
#_पड़े से ढक दे। यदि सम्भव हे। ते उसके बदन के नरनावस्था में 
व्रूप क्गने दे | यदि रोगी फी इच्छा घूप लेने की न रहे ते वहाँ से 
इटठा ले । 

६8 यदि इस चिकिरसा का कोई अज्ुभवी विद्वान किसी के न 
मिंले अथवा नजदीक अपने नगर गाँव, कस्बे में न हो और इस पुस्तक 
के पढ़कर जत्न के स्नान आरम्भ किये हों और वे तुरन्त फ़ायदा न करें 
तो पुस्तक के लेखक से अपने रोग और जल के प्रयोगों पर परामर्श 


छेकर, क्ञाभ उठा सकते हैं । 
स्वा०--१० 
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(८) जल-चिकित्सा से लाभ उठाने के लिए, यह अत्यंत 
आवश्यक है कि यदि अधिक नहीं ते चिकित्सा के दिलों में ) 
उपवास किया जाय और यदि भोजन करने की ही आवश्यकता 
है। तो पथ्य ओर प्राकृतिक भोजन ही खाने के काम में लाये 
जाँय | 


है| 


१०-आसनों द्वारा स्वास्थ्य-लाभ 


प्राचीन काल में आज से हज़ारों वष पहले हमारे प्राचीन 
ऋषि आध्यात्मिक उन्नति की चरस सोमा तक पहुँच गए थे | 
उन्हों ने आत्मा को परमात्मा में लीन कर देने के लिए योग की 
साधना आविभूत की थी। योग शब्द का अथ ही है मेल 
अथौत्‌ जीवात्मा का परमात्मा से संयोग | परन्तु उन्होंने इसकी 
सिद्धि के लिए इस भौतिक शरीर को भूल जाना उचित न समझा 
था। 'शरीर्मायं खलु धर्मेंसाधनं! अथोत्‌ शरीर घर का पहला 
साधन है उनका सिद्धान्त था | इसके अनुसार उन्होंने शरीर की 
रक्षा के लिए हठयोग की रष्टि की थी । कहना न होगा यह हठ- 
योग केवल आध्यात्मिक सिद्धि के लिए ही उन महृषि यों के उबर 
, मस्तिष्क से आविभू त हुआ था | 

यद्यपि हठयोग का आविष्कार एक मात्र आध्यात्मिक उन्नति 
के लिए ही प्राचीन काल में हुआ था तथापि आज हम संसारी 
पुरुष भी शरीर-रक्षा के लिए ऋषियों के इस सर्वोत्तम मांगे से 
'बंचित नहीं रखे जा सकते । भौतिक शरीर की रक्षा के लिए हम 
इस हृठयोग का भलीमाँति उपयोग कर लाभ उठा सकते हैं । 
कुछ लोगों का विश्वास है कि हठयोग केवल योगियों का ही मांगे 
है परन्तु यह घारणा विल्कुल आ्रॉतिपूण है। थोड़ा सा ही संयम 


श्छट खास्थ्य के प्राकृतिक साधन 
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पूर्वक जीवन व्यतीत कर ख्री, पुरुष, विवाहित, ओर अविवाहित, 
बालक, युवा और इद्ध सभी हृठयोग से असीम लाभ उठा 
सकते हैं । 

हठयोग का आविष्कार आज से सहर्खों वप पूषे हुआ था 
परन्तु दुर्भाग्य से हमारी सभ्यता का लोप हो चला आर हम परा- 
धीन हो कर अपनी विद्याओं को भूलने लगे | इस अज्ञानान्धकार 
में हठयोग की महत्ता भूल जाना स्वाभाविक्र ही था। हज़ारों 
वर्ष के वाद अब हमारा देश छुछ चेतने लगा है ओर इसी के फल- 
खेरूप शरीर-रक्षा के लिए अपूर्व साधन हृठयोंग अथवा योगासन 
की ओर भी लोगों का ध्यान आकपित हुआ है। इस संबंध में 
हमें लोणावला (पूना) के कैवल्यधाम नामक थोगाश्रम के संस्थापक 
श्रीयुत खामी कुबलयोनंद जी का अत्यंत कृतज्ञ होनाचाहिए 
जिन्होंने अथक परिश्रम कर योगासनों को विल्कुल नए रूप मेसम्पूरों 
संसार के सम्मुख रखा है। लगभग सात आठ वर्षों से उन्होंने 
कैवल्यधाम नाम के आश्रम की स्थापना कर योगासनों का वैज्ञा- 
निक ढल्ढ से परीक्षण करना आरस्म किया है। उनकी महत्वपूर्ण 
गवेपणाओं और वैज्ञानिक प्रयोगों ने सम्पूर संसार के सम्मुख 
सिद्ध कर दिया है कि शरीर का नीरोगे बनाए रखने के लिए 
यागासन हीं सर्वोत्तम साधन हैं । यह केवल मौखिक सिद्धान्तों के 
हो रूप में नहीं है, बरेंन्‌ साज्ञात्‌ कार्यरूपं में परिणत हो गया 
है। उनके आंश्रम में आज हजारों रुप्ण व्यक्ति जाकर लाभ 
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उठा चुके हैं । प्रत्येक्ष मास आगन्तुकों का मेला लगा रहता है 
ओर कभी कभो रहने के लिए स्थान भी नहीं मिलता । 

केवल्यथाम का परीक्षण-कार्य वरावर जारी है। अभी तक 
निम्नांकित रोगों के येागासन द्वारा पूर्ण रूप से दूर करने में 
आश्रम के पूर्ण सफलता मिल चुकी है:--मंदाप्ि, मलावरोध,सिर 
दर्द।बरवासी र,हदू रोग, स्नायु की दुर्धलता, मधुमेह,हिस्टी रिया (वातो 
न्‍्माद), क्षय, मेटापन, बाकपन, नपुं सकता, अँतड़ियों की वृद्धि। 
इन उपयु क्त रोगें से छुटकारा पाने के लिए कैवल्यधाम का 
आश्रय लेने वाले व्यक्ति निराश नहीं लौट सकते | इस सम्बन्ध 
में एक कठिनाई यह है. कि अभी आश्रम केचल अपने यहाँ ही 
शेगियों की परीक्षा कर योगासन का अभ्यास क्रम वतलाता है ।४8 
ज्ञो लोग स्वास्थ्य-्लाम के लिए घन व्यय कर सकते हैं. उनके 
लिए वहाँ जाकर लाभ उठाने का अवसर है परन्तु जिन्हें धनाभाव 
या समयाभाव से वहाँ जाने का अवसर नहीं मिल सकता, उन्हें 
कुछ और वर्षों तक इस साधन से लाभ उठाने से वंचित रहना 
पड़ेयगा। जब आश्रम अपने परीक्षणों के पूर्ण कर रोगों के दूर 
करने के लिए यागासनों पर छुछ निश्चित मंतव्य प्रकाशित करेगा 
जिससे आश्रम से दूर रहने वाले व्यक्ति भी त्रिना गुरु के लाभ 
डठा सकें तो येगासनों से सब लोग पूर्ण लाभ उठा सकते हैं । 








' & केवद्य घाम में केवल 2. मासिक भोजनव्यय देना पढ़ता है । 
किसी प्रकार का अन्य शुल्क नहीँ है । 


१५० खास्थ्य के प्राकृतिक साधन 

इसी कठिनाई के कारण हम यहाँ पर मिन्न भिन्न सेगों के 
दूर करने के लिए यागासनों की चचों करने की आवश्यकता 
नहीं समझते । केवल्यधाम ने साधारण लोगों के लिए येगासनों 
का एक सर्वोत्तम अभ्यास-क्रम तैयार किया है जिससे सब लोग 
पूर्ण लाभ उठा सकते हैं | हम उसे यहाँ पर देते हैं। केवल इन्हीं 
आसनों का अभ्यास कर यागासनों से अधिक से अधिक लाभ 
उठा कर भत्येक व्यक्ति स्वस्थ रह सकता है । 


साधारण नीरोग मनुष्यों के लिए योगिक व्यायाम 
का सम्पूर्ण अभ्यास क्रम 
प्रारम्भ से बढ़ाने का क्रम अंत में 


१--शीषोसन ह मिनट ३ प्रिनट प्रति सप्ताह १२ सिनट 
२--सर्वाज्ञासन हे 99 १9 १9 ६ १9 
३--सत्ध्यासन प्र 6 ड 99 9) | 99 
४--हलासन १ है । १ ११ 99 +४ 9) 
५--भुजंगासन ) « एक वार प्रति पक्ष सात वार 
३--शलभासन ( तोन वार 
७--धनुरासन ( प्रत्येक बार $ मिनट तक आसन 

स्थिर रखना चाहिए । 


८---अर्धमस्स्येन्द्रासन ६ मिनट $ मिनट प्रति सप्ताह १ सिनट 
९--पश्चिसतान हब 
१०-मयूरासन $ ?” 


ब्यृं++ 


ढ्ा 29 १ 9$ 


९ । 99 र्‌ 99 


<|* 
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ु ॥। १--थयोगझुद्रा ५ 9 १ ११ 93 ३ १3 
९२--शवासन २ हा... 7 १० ” 


थी 
के 
ल्‍्ँ 


संक्तिप्त श्रभ्यास क्रम 


[ इनमें से प्रत्यक आसन तीन वार से आरंभ 


2 पक | करके अत्येक पक्त में एक आधजृत्ति बढ़ाते हुए 
३--अर्झशलभासन | सवार तक छे जायें ओर दो सेकंड से 


लेकर पाँच सेकंड तक आसन स्थिर रखें । 
[ पहले केवल अद्ध हलासन उसकी प्रत्येक सीढ़ी में 
| दो सेकंड तक ठद्रते हुए करे, उसके बाद पूर्ण 
४--हलासन 4 इलासन उसकी चारों सीढ़ियों में दो सेकंड तक 
। ठहरें ओर तीन वार से आरंभ करके प्रत्येक 
| पक्त में एक-एक बढ़ाते हुए पाँच वार तक ले जावें । 
तीन वार से आरंभ करके प्रत्येक पक्ष में एक- 
| एक आवृत्ति बढ़ाते हुए सात वार तकल ले 
] जायें और प्रत्येक वार पाँच सेकंड तक आसन 
(स्थिर रखें । 
[ पीन बार से आरंभ करके अत्येक पक्ष में 
| एक-एक आइृति बढ़ाते हुए सात बार 
तक ले जावे ओर भ्रत्येक्र वार पाँच सेकंड 
* तक आसन स्थिर रखें । 


७५---पश्चिमतान 


'६--अधेमत्स्यद्रासन 


१०२ स्वास्थ्य के प्राकृतिक साधन 
तीन वार से आरम्भ करके प्रत्येक सप्ताह, 
एक एक बार बढ़ाते हुए पाँच बार तक ले , 


जाये तथा दस सेकंड तक प्रत्येक वार 
( स्थिर रक्खे । 


७--योगमुद्रा 


आसनों के करने की विधि 

शीर्षासन-दोनों पावों के अँगुलियों के , भार भूमिपर टेकिये | 
एड़ी के ऊपर नितम्बों के रखकर घुटने टेक कर बैठ जाइये । 
अब दांयें हाथ की अँगुलियों के बायें द्ाथ की अगुलियों में 
डालकर अंगुलिवन्ध वनाइये | अंशुलिबन्ध सामने ज़मीन पर 
रखिये। अंगुलिवंध से दोनों हाथ ६० अंश का कोण बनाते 
हों, फिर अंगुलिबंध के बिल्कुल सामने सिर के ऊपर के भाग 
के पिछले हिस्से के टेकिये । अब घुटनों के ऊपर उठाते हुए 
पांचों की अंगुलियों और जंघों के शरीर के पास लेजाइये, फिर 
पैरों के जंघे के साथ लगाकर तथा ज॑घे के पेट और छाती से 
लगाकर सब शरीर के सिर के भार उठाइये । अब जंधों को 
अपर उठा कर, सिर से जंघों तक छेकर, सब शरीर के एक' 
सीध में लेआइये । अब पाँवों के ऊँचा कीजिये तथा सारे शरीर 
के सीधी रेखा में खड़ा कीजिये। इसमें सिर के बल सारा 
>'रीर खड़ा होता है। इसके शीषोसन कहते हैं । 
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सवींगासन-चिंत लेट जाइये तथा ह्वाथों के शरीर के साथ 
लगाकर, लम्बा रखिये। अब धीरे धीरे पैरों को एक साथ उठा- 
इये । धीरे धीरे उठाते हुए पैरों के। ९० ऑअँश का कोण बनाते 
हुए, सीधे खड़ा कीजिये | पैरों के उठाते हुए ३०, ६० और ९० 
अंश पर उनके बहुत थोड़ी देर रोकिये । फिर वाहु तथा केहुनियों 
का सहारा लेकर सिर के अतिरिक्त वाकी सब शरीर केा लम्बी 
सीध में खड़ा हवोने तक ऊपर उठाइये । अब केहुनी तक द्वाथों के 
ऊपर उठाइये तथा पीठ की ओर से सहारा देकर, उनके सारे 
शरीर का आधार बनाइये । इसमें ठुड्डी छाती से मिली होनी 
चाहिए | इस आसन के सवोगासन कहते हैं । 


अद्ध पत्स्येन्द्रासन- पावों के परस्पर मिलाकर तथा ल्म्बाकर 
वैठिये। दाँया पांव घुटने से मोड़कर उसकी एड़ी अंडकेश के 
नीचे लगा कर रखिये । अब वारयें पेर के घुटने से मोड़कर, 
दांयें पाँव के जांघ के साथ वाहर की ओर खड़ा रखिये। फिर 
अपने शरीर के वॉँयी ओर घुमाइये तथा दाँय हाथ के वायें 
घुटने के बाहर से ले जाकर उससे बांयें पाँव के पकड़िये । 
अब शरीर के ओर अधिक वांयी ओर घुमाइये तथा सिर के 
” ब्यायें छुड्डी की ओर आने तक वांयीं ओर ले जाइये। अब वांया 
हाथ हे & के पीछे से ले जाकर उससे दाँयाँ हांथ पकड़िये । यही 
आसन दीयें पांव तथा हाथ का काम बायें पाँव तथा हाथ से लेने 
पएग च्यौ> लाये पाँव तथा हाथ का काम, दांयें पांव तथा & 


१५४ सखास्थ्य फे प्राकृतिक साधन 


३०००९७७०७ ७५ । 


लेने पर, विलोम रूप में किया जा सकता है. | इसके अद्ध॑मत्स्ये 
न्द्रासन कहते हैं | 
विपसीतकरणी-चित छेट जाइये, द्वाथों के ' शरीर के साथ 
लम्बा करके रखिये। पांचों को ३० अंश का कोश वनने तक 
ऊपर उठाइये। यहाँ ज़रा देर ठहरिए और पाँवों के ऊपर उठाइये 
तथा ६० अंश का कोण वनने दीजिये । ज़रा देर ठहर कर 
पांबों के और ऊपर उठाइये और ९० अंश का कोण बनने 
दीजिये। इस अवस्था में ठहर जाइये। इसको अरद्धंविपरीत 
करणी कहते हैं । ऋब वाहु तथा कुददनियों की सद्दायता से शरीर 
के निचछे भाग के ऊपर उठाइये और नितम्बों के नीचे हाथों को 
लगाकर, उनके नितम्बों का आधार बनाइये । 
हलासन-हाथों को शरीर के साथ लम्बा करके चित 
लेट जाइये। पैरों को ३० अंश का कोण बनने तक ऊपर उठाइये 
ओर ज्ारा ठहरिये। उन्हें फिर ऊपर उठाइये तथा ५० अंश 
का केण बनने दीजिये | ज़रा ठहर कर उन्हें फिर ऊपर उठाइये 
ओर ९० अंश का केण वनने देकर, ठहर जाइये ।' यह अद्धे 
हलासन हुआ | अब पाँवों को सिर की तरफ अधिक झुकाकर 
उनकी अंगुलियाँ सिर के पीछे ज़मीन पर ढिका दीजिए 
( यह हलासन को प्रथम अवस्था है.) यहाँ ठहरिये । अब पाँवों 
की अंशुलियाँ सिर से और दूर ले जाइये ( यह इलासन की 
द्वितीय अवस्था है )। अब पॉव की अंगुलियाँ सिर से जहाँ तक 
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हो सके, दूर ले जाइये ( यह्‌ हलासन की ठतीय अवस्था है ) | 
यहाँ ठहरिये । अब दोनों हाथों के सिरकी ओर घुमाकर 
अंगुलिबन्ध कीजिये तथा सिर के पिछले भाग के साथ लगा 
दीजिये; अब इसके वाद पांबों की अंगुलियाँ जितनी भी पीछे 
सिर की ओर सरका सकें, सरकाइये (यह हलासन की 
चतुर्थ अवस्था है) यहाँ ठहर जाइये। इन चारों अवस्थाओं 
का अभ्यास कीजिये। 

पश्चिपतान-पांवों के लम्बा करके आपस में मिलाकर 
चैठिये | तजंनी अंगुली के टेढ़ा करके दायीं अंगुली से दायें 
पांव का तथा बायीं अंगुली से बायें पांव का अंगूठा पकड़िये । 
शरीर के आगे झुका कर सिर के पांवों के साथ लगा दीजिये । 
यह पश्चिमतान कहलाता है । 

भ्रुजंगा मन-पेट के वल लेटकर सिर के भूमि पर लगा 
दीजिये । दोनों हाथों की हथेलियों के छाती के दोनों ओर 
भूमि पर टेक दीजिये। अब सिर के जहाँतक हो सके धोरे धीरे 
पीछे ले जाइये । इसके बाद छाती के धीरे धीरे ऊपर उठाइये 
ओर इसी प्रकार पेट के! भी शनेः शनेः ऊपर उठाइये | इसके 
भ्रुजंगासन कहते हैं । 

शत्तमासन-पेट के वल लेट कर ठुड्डी के भूमिपर लगा 
दीजिये। हाथों के शरीर के साथ लम्बे तथा उलटे करके सुद्ठियाँ 
बांध कर श्वास के अच्छी तरह अंदर खींचिए। अब- 


१५६ खास्थ्य के आकृतिक साधन 


सब शरीर केा कड़ा करके तथा बाहुओं पर भार डालकर, दोत्ों * 
पावों के पीछे से जहाँ तक हो सके, उठाइये इसके शल्- , 
भासन कहते हैं । 


अछ शलभासन-यह शलभासन का ही सुगम रूप है। 
इस में दोनों पैर एक साथ उठाने के स्थान पर चारी बारी से एक 


पैर उठा कर धरातल से ४५ अंश का फेश वनाने तक उठा कर 
नीचे लाते हैं । 


धनुरास्तत़ -पेट के वल सो जाइये और छुट्टी फे भूमि पर 
टेक दीजिये । हाथों के शरीर के साथ लम्बा करके रखिये। 
अब सिर के ऊपर उठाइये और पाँव के घुटनों की ओर फेर कर 
उनके गट्टों के हाथों से पकड़ लीजिये तथा शरीर के सारे भार 
केा पेटपर डालकर; छाती वा जंघों के पिछले भाग के ऊपर 
उठाकर तानिये । इसके धनुरासन कहते हैं । 


मयूरासन-घुटने टेककर तथा उनसें काफी फासला छोड़कर 

बैठ जाइये । दोनों हाथों के केहुनी तक मिलाकर उनकी हथेलियाँ 

इस प्रकार भूमिपर टेक़िये कि अंगुलियाँ पावों की ओर रहें | अब 

जुड़ीहुईं केहुनियों पर पेट के बीच के हित्से के मध्यभाग के 

देकिये, तथा शरीर के लम्बा करके केहुनियों के ऊपर इस प्रकार 

अपने शरीर के तौलिये कि वह भूसि के समान अंत्तर पर रहे | 
«और उधर शरीर का भाग न मुके, इसका नाम सयूरासन है। 
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मत्स्यासेन-दायोँ पाँव दाई जाँघ की ओर ले जाकर उसके 
इस प्रकार बाई जाँच पर रखिए कि उसकी एड़ी पेट के बाएं भाग 
के बिचले कोने का स्पर्श करे । इसीप्रकार बाएं पेर के उसी की 
जाँध की ओर छेजाकर उसकी एड़ी का दाई जाँघ पर इस प्रकार 
रखिए कि पेट के दाएं भाग के निचले काने के स्पर्श करे | इसके 
पदवन्ध कहते हैं । इसप्रकार पद्वंध कर चित लेट जाइये। सिर 
तथा पीठ के पीछे से टेढ़ा करके रीढ़ की हड्डी के कमान कें 
समान बनाइये और तर्जनी का टेढ़ा करके दोनों हाथों से, दोनों 
पावों के अंगूठों के पकड़िये | इसे मत्स्यासन कहते हैं । 
योग मुद्रा-सत्स्यासन में बताए ढंग से पदवंध करे । फिर 
हाथों के पीठ के पीछे लेजाकर बाए' हाथ से दाएं हाथ की कलाई 
का पकड़ ले और शरीर को आगे मुका कर पेट के अंदर णड़ियों 
के दवाएं हुए सिर को जमीन पर लगाये । इसे योग मुद्रा कहते 
हैं। योग मुद्रा करत समय दोनों हाथ पीठ के पीछे रक्खे या पेट 
के आगे पैरों के ऊपर रक्खे । 
शर्वांसन-चित लेटं जाइये । हाथ शरीर के साथ लम्बे 
एखिये । आंखें बंद कर लीजिये और शरीर की सम्पूर्ण नसों के 
ढीलाकर दीजिये । इंसके शवासन कहते हैं । 
यौगिक अभ्यास क्रम-संबंधी कुछ आवंश्यंकं सूचनाएं 
| ..सांधारण बाते 


च्दा 


१--जिनके कान में, आँखों में तथा (हृदय निर्वल होने के 


१०८ स्वास्थ्य के प्राकृतिक साधन 
कारण ) छाती में पीड़ा होती ही उनके शीर्पासन नहीं करना 
चाहिए। जिनकी नाक हमेशा कफ से बन्द रहती हो उनके 
शीर्पांसन तथा सवोगासन अत्यन्त सावधानता पूर्वेक करना 
चाहिए । जिनकी पाचनेन्द्रि य ( अथात्‌ मेदा ) बहुत कमजोर हो, 
तथा जिनकी तिही ( पिलही ) वढ़ गई हो, उनके भुजंगासन, 
शलभासन तथा धन्ुरासन नहीं करना चाहिए | जिनके कब्ज 
( मल-बद्धता ) की शिकायत रहती हों उनके। यागमुदा तथा 
पश्चिमात्तान बहुत देर तक करना उचित नहीं । जिनके रक्त का 
दबाव ( 8)000 7;९६४४४ ) सदा १५० से अधिक वा १०० से 
कम रहता हो, उन्हें बिना किसी येोगानुभवी का परामर्श लिए 
किसी प्रकार की यौगिक क्रिया नहीं करनी चाहिए। 

२---अभ्यास क्रम में प्रत्येक आसन का जो समय दिया गया 
है उसके आधे समय तक भी उन्हें किया जा सकता है। परन्त 
प्रत्येक आसन की पारस्परिक कालमयोदा एक ही स्थिर रहनी 
चाहिए । 

३--अभ्यास कम में दिये हुए आसनों की कालमया दा नीचे 
लिखे ढंग से भी हो सकती है । 

शीषोसन ६ मिनट; स्वो गासन ६ मिनट;सस्त्यासन १ मिनट; 
हलासन २ मिनट; भुजंगासन; शलभासन तथा घनुरासन प्रत्येक 
१ मिनट, अद्ध सत्स्थेंन्द्रासन १ मिनट; पश्चिमतान तथा मयूरा- 
सन.अत्येक १ सिनट; योगजसुद्रा-१. मिन्नट । 
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४--जो सज्जन यह चाहते हों कि योगिक अभ्यास करने में 

बहुत कम समय लगे, उनके संक्षिप्त अभ्यास क्रम के अनुसार 
ही अभ्यास करना चाहिए | 


विशेष ध्यान देने योग्य बातें 


१--अभ्यास से कभी भी ग्लानि प्रतीत नहीं होनी चाहिए । 

२--अभ्यास करने के वाद अभ्यासी के शरीर में पूर्ण 
उत्साह होना चाहिए तथा मन सें शान्ति होनी चाहिए। 

३--अभ्यास क्रम की सब क्रियायें बीच बीच में न ठहरते 
हुये तुरन्त एक के पीछे एक करने की आवश्यकता नहीं, यदि 
अभ्यास बीच वीच में थोड़ा विश्राम लेकर भी किया जायगा, 
तो भी लाभदायक ही होगा । 

४--बीचवीच में विश्राम लेकर करने पर भी सम्पूरो 
अभ्यास से शरीर पर अधिक तान न ॒पड़े, इस बात की विशेष 
सावधानी रखनी चाहिए। 

५--योागाभ्यासी सज्जनों से मेरा वारवार यह अनुरोध है 
कि अपनी सामथ्ये के देख कर आगे बढ़ने का ही साहस करें । 

६-यदि किसी कारण से वहुत दिनों तक अभ्यास छूट 
गया हो, ते पुनः अभ्यास करते समय 'अल्परम्भः क्षमेकरः” इस 
उक्ति का ध्यान सें रख कर; पहले ही दिन निश्चित किया हुआ 
समय अभ्यास में नहीं लगाना चाहिए। तथापि अभ्यास करने 


१६० खास्थ्य के प्राकृतिक साधन 
के प्रथम प्रयत्न करने की तरह मन्दगति से चलने की भी 
आवश्यकता नहीं | 

७--बहुत दिनों तक रोग-अस्त रहने के बाद शरीर में 
अभ्यास करने योग्य पर्याप्त शक्ति आ जाने पर ही अभ्यास 
आरम्भ करना चाहिये, ऐसे अवसर पर (अभ्यास आरम्भ करने 
से पद्दिले) अभ्यास से किसी प्रकार के दुष्परियाम की सम्भावना 
न रहे, इस लिए एक सप्ताह तक प्रति दिन ( सुगमता से जितना 
भी दूर जा सके ) भ्रमण करते रहने से पुनः अभ्यास आरम्भ 
करने में बहुत सुगमता पड़ेगी । 

८ -शाढ़े पदार्थों का काम चलाने योग्य फलाहार करने पर 
तथा पतले पदाथ पेट भर करलेने के बाद डेढ़ घंटे तक कभी 
भी अभ्यास नहीं करना चाहिए । यदि कोई पतला पदाथ आधा 
प्याला ही लिया गया हो तो आधे घंटे के बाद अभ्यास करने में 
कोई हानि नहीं। पेट भर भोजन करने के बाद कम से 
कम साढ़े चार घंटे तक अभ्यास आरम्भ नहीं करना चाहिए। 
योगिक व्यायाम करने के आधे घंटे के बाद मिताहार करने में 
कोई हामि नहीं । 

* ' स्थान 
खुली-हवा वाले किसी भी स्थान में योगाभ्यास कर सकते 


हैं। इस विषय सें इस बात का ध्यान रखना चाहिए कि वायु 
का भोंका शरीर पर न लगे। 


वजिकतन 


धरे 
पे 
हा 
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आसन 
' थागाभ्यासी सज्जन के यागाभ्यास के समय अपने नाप की 


'एक दरी ले लेना उचित है । प्रतिदिन धोया कपड़े का ठ्ुकड़ा उस 


दरी पर विछा देना खास्थ्य की दृष्टि से अच्छा होगा। यदि 
जमीन खच्छ तथा न वहुत ठंढी और न बहुत गम हो, तो बिना 
दरी के ही अभ्यास किया जा सकता है। 
गोौगिक अभ्यास का समय 
प्रातः काल की अपेक्षा सायंकाल में शरीर के स्नायु अधिक 
नरम होते हैं अतः सायंकाल आसन करने से सुभीता पड़ता है । 
अपने सुभीते के अनुसार प्रातः: काल भी किया जा सकता है । 


योगासन तथा दूसरे व्यायाम 

१--एकही व्यक्ति के यौगिक व्यायाम तथा अन्य स्नायुसंब- 
धंक व्यायाम करने से किसी प्रकार की भी हानि होने की 
सम्भावना नहीं है । 

२--ये दोनों व्यायाम तत्काल एक के पीछे एक नहीं करने 
चाहिये, अथात्‌ कम से कम दोनों के बीच में बीस मिनट का 
अन्तर अवश्य होना चाहिये | 

३---इन दोनों व्यायासों के पश्चात्‌ जिन्हें सात्विक शांति की 
अमिलापा हो, उन्हें योगिक व्यायाम अंत में करना चाहिए, 


इसके विपरीत जो सज्जन इन व्यायामों के, पश्चात्‌ राजसिक 
स्वा०--११ 


१६२ स्वास्थ्य के प्राकृतिक साधन 
उत्साह चाहते हों उनको यौगिक व्यायाम पहले करने के पश्चात्‌ 
दूसरे शारीरिक व्यायाम करना चाहिए। 

४--व्यायाम की अभिलाषा से यदि फिरने के लिए जाना 
हो तो अधिक वेग के साथ चलना चाहिए, अर्थात्‌ इसकी गणना 
परिश्रम के व्यायामों में होगी । इसलिए ऐसे भ्रमण को खूब 
परिश्रम का व्यायाम समझ कर यौगिक व्यायास से पूर्व किंवा 
पदचात्‌ करना चाहिए । यदि केवल भ्रमण की इच्छा से ही टह- 
लना जाना होतो ऐसा टहलना यौगिक व्यायाम के पहिले अथवा 
पीछे कभी भी किया जा सकता है । 

यौगिक व्यायाम तथा स्नान 

१--स्मान करने पर तत्काल ही सारे शरीर में रुधिराभिसरण 
जोर से होने लगता है, इसलिए यौगिक व्यायाम से किसी 
विशेष भाग में रक्त पहुँचाना सुगम पड़ता है । अतः स्नान करके 
ही अभ्यास करना अधिक लाभदायक होगा। 

२--जो लोग शरीर के किसी एक विशेष भाग में रक्त का 
अधिक संचय पहुँचाने के उद्देश्य से जलचिकित्सा करते हों, 
उनको योगिक अभ्यास से थोड़ी देर पहिले अथवा अभ्यास 
करने के तत्काल पश्चात्‌ उपयुक्त जल-चिकित्सा नहीं करनी 
चाहिए. । जिन सज्जनों को उपयुक्त जल-चिकित्सा तथा यौगिक 
अभ्यास को साथ साथ चलाने की इच्छा हो उन्तको किसी 
योगानुभवी महानुभाव की सम्सति ले लेना उचित है। 
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खान-पान के कुछ आवश्यक नियम 

१--अत्येक मनुष्य के ( जिह्ना-इन्द्रिय को वश में रखना 
चाहिए ) अपने योग्य आहार का निश्चय करना चाहिए। 

२--निरोग मनुष्यों को भी जो पदार्थ अपने स्वास्थ्य के अनु- 
कूल हों उनके ही सेवन का नियम रखना चाहिए। कभी भी आव- 
इयकता से अधिक खाना नहीं खाना चाहिये । प्रत्येक आस अच्छी 
प्रकार से चवा चवा कर खाना चाहिये । इससे ग्रास के अंदर 
उचित परिमाण में मुख क्री लार मिल जाने से भोजन पचने में 
बहुत सुगमता पड़ती है। 

३--जिनकी पाचनशक्ति अच्छी न हो, उनको सदा हलके 
ही पदार्थ खाने का नियम रखना चाहिए, ओर केवल दोही 
समय भोजन करना चाहिये । यदि एक ही समय भोजन किया 
जाय तो और भी अच्छा है । दूसरे समय के भोजन के स्थान पर 
पचने में हलका दुग्धादि अल्पाहार करना चाहिए । 

४--अभिमांद्य, कोष्टबद्धता तथा मूृत्राम्ल का रोग होने पर 
किसी प्रकार की भी दाल नहीं खानी चाहिए, और आह, बैंगन 
तथा प्याज का भी सेवन नहीं करना चाहिए । 

५--भोजन करने के आधा घंठा पश्चात्‌ जल पीना, सब 
प्रकार की प्रकृति वालों को अनुकूल पड़ता है। जिन सज्जनों की 
पाचनशक्ति ठीक है वे यदि भोजन करते समय भी जल पीलें तो 
कुछ द्वानि नहीं है । | 


१६४ खास्थ्य के प्राकृतिक साधन 

६--मदिरा मात्र को त्याज्य समक कर किसी प्रकार की भी 
सदिरा न पीने की पूण सावधानी रखनी चाहिए। चाय, काफी , 
इत्यादि वस्तुओं का सेवन न करना चाहिये, किन्तु वे यदि सर्वथा 
न छोड़े जासकें तो कम से कम उनके सेवन में अधिकता कभी 
भी नहीं करनी चाहिए। जो सज्जन आरोग्यता के महत्व का 
जानते हैं उनके लिए केवल जल से चढ़कर अधिक लाभ तथा 
खुखकारी दूसरा कोई भी पीने योग्य पदाथ है ही नहीं। 

७--किसी श्रकार से तम्बाकू सेवन करने की अधिकता 
लगातार कई वर्षों तक चालू रखने से वह ज्ञानतन्तुओं 
('९०:९००४ 5५४४४) के स्वेथा निःसत्त्व बना देती है। अधिक 
तम्बाकू पीने से ज्ञानतन्तुओं की क्षीणता, ढुःसाध्य कफविकार, 
गछे को सूजन इत्यादि रोगों का आक्रसण होने लगता है। थोड़ा 
तम्बाकू पीने वाले भी प्रायः इन रोगों से नहीं बच सकते | 

स्त्रियों के लिये 

१--उपयुक्त अभ्यास क्रम पुरुषों के समान स्त्रियों के 

लिये भी उतना ही अनुकूल है । 


२--मासिकधर्म तथा गभोवस्था के दिनों में अभ्यास सर्व 
बंद रखना अत्यावश्यक है। 


बालक तथा वातचिकाओं के लिये 
२--बालक तथा बालिकाओं के संक्षिप्त अभ्यास क्रम की 
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सफलता हो जाने के पश्चात्त ही पूर्ण अभ्यास क्रम का आरम्भ 
करना लाभकारी है। इस नियम का उल्लंघन करना किसी भी 
बालक तथा बालिका का उचित नहीं है । 

२--चारह वर्ष से नीचे के वालक बालिकाओं के उपयुक्त 
अभ्यास में से भुजंगासन, अद्धशलभासन, धन्ुरासन, पश्चि- 
मतान, हलासन तथा योगमुद्रा के अतिरिक्त अन्य किसी अकार 
का भी व्यायाम नहीं करना चाहिए। शरह वए से ऊपर के 
वालक चालिकाएं योगिक अभ्यास के शेप भाग का भी कर 
सकते हैं । 

विशेष सूचना 

उपयुक्त सम्पूर्ण अभ्यास तथा उससे सम्बन्ध रखने वाली 
सूचनायें साधारण निरोगी मनुष्यों के लिए ही हैं। अतः जिनका 
स्वास्थ्य उतना ठीक न हो उनको संक्षिप्त अभ्यास क्रम का ही 
आश्रय लेना चाहिए, अथवा यदि किसी योगानुभवी महानुमाव 
से अपने योग्य अभ्यास का निर्णय करा के उसके ही किया 
जायगा तो और भी अच्छा होगा । 
तक्षिप्त अभ्यास क्रम के सम्बन्ध में कुछ आवश्यक सचनायें 

१--सम्पू्ण अभ्यास क्रम करने के लिए जिनके पास समय 
तथा शक्ति नहीं, अथवा सम्पूर्ण अभ्यास करने की जिनकी इच्छा 
नहीं उनके लिए संक्षिप्त अभ्यास क्रम है। 
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२--सम्पूर्ण अभ्यास क्रम के सम्बन्ध में जो जा सूचनायें दी 
गई हैं वे सब सूचनायें संक्षिप्त अभ्यास क्रम करने के लिए , 
भी समझती चाहिए । 

३--संक्षिप्त अभ्यास क्रम में कहे हुए व्यायाम नौ घप 
की आयु से आरम्भ किये जा सकते हैं । 

४--संक्तिप्त अभ्यास क्रम पुरुषों के समान ख्त्रियों के 
लिए भी उतना ही अनुकूल हैं । 

५--जिनके यौगिक अभ्यास प्रातःकाल करने पर भी अनु- 
कूल न पड़ता हे वे सज्जन यदि चाहें ते साय॑ प्रातः दोनों समय 
संक्षिप्त अभ्यास क्रम कर सकते हैं, तथा जिनका प्रातः काल का 
अभ्यास अनुकूल न पड़ता हो तो उनके सायंकाल अभ्यास 
करना चाहिए। 

६--संक्षिप्त अभ्यास क्रम के यदि और भी कम करना 
चाहें ते! कर सकते हैं, किन्तु उसके कम करने के लिए किसी भी 
क्रिया के सवथा छोड़ देना उचित नहीं है. बल्कि उसके परिमाण 
के ही कम करना चाहिए। 

हे ७--संज्षिप्त अभ्यास क्रम से किसी प्रकार की भी हानि 

होने की सम्भावना नहीं है, किंतु जिनका स्वास्थ्य बहुत बिगड़ 
चुका हे। उनके बिना किसी जानकार की सम्मति लिए फेवल 
अपने ही उत्तरदायित्व पर यह अभ्यास कभी नहीं करना चाहिए । 





११--रोगों की उत्पत्ति ओर चिकित्सा 


मनुष्य जीवन के सामने; आरोग्य प्राप्त करने की जो रात- 
दिन हाय-हाय मची रहती है, यह एक बड़ी अनोखी-सी बात 
जान पड़ती है | जिसने हमें उत्पन्न किया है, उसी ने संसार के 
अन्य जीवों की भी रचना की है | पर जहाँ तक हमें पता है, और 
जहाँ तक हम समभने का ज्ञान रखते हैं, कदाचित्‌ किसी के 
सामने भी; यह प्रश्न नहीं है । किसी भी प्राणी के खस्थ रहने, 
आरोग्य प्राप्त करने की वह चिंता, शात-दिन सासने नहीं रहती, 
जो मनुष्य के सामने रहती है। इसका कारण क्या है ! 

हम सुखी रहें, हम खस्थ ओर नीरोग रहें, भीषण से 
भीषण रोगों से भी हमारा सहज में ही छुटकारा हो सके, इसके 
लिए आकाश के नज्षत्नों की भाँति, छोटे और बड़े, सभी नगरों 
में दवाखानों, औषधालयों और अस्पतालों की संख्या दिखायी 
पड़ती है, वैद्यों, हकीमों और डाक्टरों के विज्ञापनवाज़ी के मारे 
समाचार पत्रों के पन्ने खाली नहीं रहने पाते, फिर भी यह प्रश्न 
उठता है, क्या मनुष्य खस्थ हैं--नीरोग हैं ? 

“इन प्रश्नों के उत्तर का निर्णय करते-करते, मनुष्य जहाँ पहुँ 
चता है, वहाँ सिवा इसके वह और कुछ नहीं पाता कि मनुष्य 
रोगी है--वह दुखी है और अस्वस्थ है; अब प्रश्न है, ऐसा 
क्यों है ? इस परिष्छेद में, इसी का निण य करना है | 
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मनुष्य की दो बड़ी भूलें 


मनुष्य जाति के रोगी रहने में दो ही बातें हैं। पहली बात 
तो यह है कि उसको रोगों का ज्ञान नहीं है। वे कया हैं, और 
क्यों होते हैं, मनुष्य के इस ज्ञान का लोप हो गया है । दूसरी 
बात यह है कि जब उसके रोगों का ही ज्ञान नहीं है, तच वह 
उन्तकी चिकित्सा क्या कर सकता है ! यही दे। बाते उसके - 
सामने हैं। ये दोनों बाते" ऐसी नहीं हैं जिनका मनुष्य को ज्ञान . 
न हो सके, हे। सकता है, ओर आज के वहुत दिन पहले, उसके 
इन जतों का ज्ञान था, छेकिन अब नहीं है। अनेक दिन पूर्व; 
स्मरणातीत काल में चिकित्सा-शाझ््र के बड़े बड़े ्रथों का जो 
आविष्कार हुआ है यह आविष्कार ही मनुष्य-जीवन की इस 
कमी का एक मात्र कारण हुआ है । 

आयुर्वेदिक चिकित्सा, यूनानी चिकित्सा, डाक्टरी चिकि- 
त्सा--ये तीन चिकित्सायें ही संसार की प्रधान चिकित्साये हैं। 
चहुत समय पूर्व इनका आविष्कार हुआ था। उस समय से 
चिकित्सा शास्त्र में बराबर उन्नति होती आ रही है । इन शास्त्रों 
का आविष्कार किसी छुरे उद्देश्य से हुआ था, यह तो नहीं कहा 
जा सकता, लेकिन आज सहसौरों वर्षों के वाद, सनुष्य के अधिक 
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५ कता है! इसी परिच्छेद में कुछ आगे' 


रोगों की उत्पत्ति और चिकित्सा १६९ 


चल कर, हम इसके सम्बन्ध में यह बताना चाहते हैं कि ये चिकि- 
: त्सा-शासत्र किस अकार हमारे लिए अहितकर हो जाते हैं 
डाक्टर, बैद्य। ओर हकीम--झगर ये तीन समाज से अलग 
कर दिए जाए तो समाज में उन लोगों की कुछ भी संख्या. 
ही नहीं रह जाती, जिनके स्वास्थ्य का कुछ भी ज्ञान हो, जो 
इस वात को जानते हें कि हम बीमार क्यों होते हैं, और . 
उन रोगों से वचने का क्‍या उपाय है ।जो लोग अशिक्षित 
हैं, यह वात उन्हीं तक नहीं है, वरन जो भली अकार शिक्षित 
कहे जाते हैं, जो शिक्षा-त्रल से द्वी समाज में बड़े-बड़े अधिकार 
प्राप्त करते हैं, यदि उनके सिर में पीड़ा होने लगती है तो तुरंत 
: किसी बैद्य, डाक्टर या हकीस की शरण लेंगे और उस रोग 
में उनके जैसी व्यवस्था वता दी जायगी, उसी का वे 
प्रयाग करेंगे। इस प्रकार के कितने ही रोगों के लोग आजी- 
वन भोगा करते हैं, और अपने जीवन के अंतिम दिन तक 
अपनी विवशता के अनुभव करते हैं। यह बात यहीं तक 
नहीं है । बड़ी लज्जा की वात तो यह है कि बड़े बड़े लेखक, कवि, 
आचाये, नेता, महापुरुष, पण्डित और विद्वान जीवनभर रोगों के 
“शिकार रहते हैं । जिसके अपने शरीर का ज्ञान नहीं है, चह 
आकाश-पाताल की वातें क्या वता सकता है ! 
यह तो अनभिज्ञ समाज की अवस्था है। जिनको चिकित्सा 
शासत्र का कुछ ज्ञान है, वे डाक्टर, वैद्य, हकीस व्यवसाय के 


१७० खास्थ्य के प्राकृतिक साधन 

शिकार हो चुके हैं. | व्यवसाय ने उनके उस लाभ से वंचित कर 
रखा है जो उनका अपने शरीर के लिए प्राप्त होता और उनके 
द्वारा समाज के अन्य लोगों का लाभ दह्वाता ! चिकित्सा-शास््र के 
छ्वारा शरीर के जिन प्रकृत तत्वोंका ज्ञान हाता है, उनके जान- 
कर भी, अपने व्यवसाय के कारण, उनके अनुसार अपने जीवन 
की व्यवस्था नहीं करने पाते । उनके इस बात का ज्ञान होता है 
कि हमें शुद्ध और तांज़ी वायु मिलनी चाहिए, परंतु यह जान कर 
भी अपने व्यवसाय के कारण, वे उन्हीं बड़े-बड़े नगरों की 
गन्दी, अशुद्ध वायु में सड़ा करते हैं, जहाँ शुद्ध वायु के प्राप्त करने 
की बात साचना ही मूखेता है |! इन वैद्यों, हकीमों और डाक्टरों 
के द्वारा समाज की क्या हानि होती है और समाज किस प्रकार 
दिन पर दिन रोगी हेता जाता है, यह बात यहाँ पर भली प्रकार 
प्रदर्शित की जायगी । 


रोग क्‍या है ! 


यदि किसी से पूछा जाय कि आप को यह रोग क्यों हुआ 
है--रोग क्या दवता है और क्यों होता है, तो वह इस प्रश्न के 
सुन कर हँस देगा.। किसी भी रोग के उत्पन्न होने पर जो असमर्थ- 
लोग होते हैं, वे अपनी निर्धनता -के कारण, उन्त कष्टों का सहन 
करते हैं और जो समर्थ होते हैं वे अपने रुपये-पैसे के बल से, 
: , किसी वैद्य, हकीस अथवा डाक्टर की चिकित्सा करते हैं। एक 
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दो नहीं, जीवन सें न जाने कितने रोगों की पीड़ा सहने का 
अवसर मिलता है, लेकिन उनको इस बात का कभी ज्ञान नहीं 
होता कि रोग क्या है और क्यों होता है । 

इसके सिवा, समाज के बहुत बड़े भाग का यह विश्वास है 
कि रोग किसी देवी-देचता के अग्रसन्न होने से पैदा द्वोता है 
अथवा अपने दुभोग्य का फल होता है | इन्हीं दो प्रकार की बातों 


से समाज जकद़ा हुआ हैं। समाज की यह अवस्था कितनी जकड़ा हुआ है। समाज की यह अवस्था कितनी 
भयानक है--कितनी करुणापू्ण है | ज़ब तक मलुष्यों को यह्‌ 


दशा है, तब तक उनके लिए रोगों की उचित चिकित्सा और 
प्राकृतिक शमन एक असंभव बात है । 

चिकित्सा-शासत्र के आधार पर जितने प्रकार के औषधा- 
लय दवाखाने और अस्पताल पाये जाते हैं, उनसे जो कुछ 
लाभ होने की आशा होती है, वह व्यवसाय में पड़ जाने के 
कारण बहुत मँंहगी द्वा गयी है, उस लाभ को प्राप्त करने के लिए, 
जिनके पास पैसे की कसी नहीं है--जो सम्पत्तिशाली हैं और 
इच्छानुसार रुपये व्यय कर सकते हैं, वही उसके प्राप्त करने 
के अधिकारी हैं । उसका पहिला दुष्परिणाम तो यही होता है 

कि साधारण समाज के लोग उसके लाभ से वंचित रहते हैं । 

उसका दूसरा परिणास जो अत्यन्त भयानक होता है, वह यह 
है कि जो लोग रोगी होते हैं, वे उन ओऔषधालयों की शरण छेते 
हैं ओर ओऔषधालयों के द्वारा अपने रोग से मुक्ति पाने की चेष्टा 


करते हैं । रोगी का काम होता है वैद्य या डाक्टर की दवा का 
सेवन करना और वैद्य अथवा डाक्टर का काम होता है. 
उसके रोग के देखकर दवा दे देना ! न तो रोगी अपना काम 
सममभता है कि वह रोग के सम्बन्ध में जाने, कि यह क्‍यों पैदा 
हुआ है, और न वह बैद्य डाक्टर अपने लिए रोगी के यह बताना 
आवश्यक सममभता है कि वह रोग के उत्पन्न दोने का कारण 
बतावे, जिससे रोगी के भविष्य में, उस प्रकार के राग से सुर- 
ज्षित रहने का अवसर मिले ! ; 
तीसरी बात यह होती है कि औषधियों के द्वारा रोग का 
प्रतिकार करना, उस दवा देना बहुत हानिकारक होता है। रोग 
क्या है ओर वह क्‍यों उत्पन्न होता है; इसकी विवेचना करते 
हुए हम बतावेंगे कि हसारी भूलों के फल-स्वरूप हमारे शरीर में 
रोग उत्पन्न होते हैं | भूल करके, औषधियों के द्वारा उसका 
प्रतिकार कराना ठीक बैसा ही है जैसा कि चोरी करके, वकील या 
बैरिस्टर के ढवारा दर्ड से मुक्त होने की आशा करना | न्‍्याया- 
लये में वकीलों के पेशे का फल, समाज पर अच्छा नहीं, बहुत 
भयानक पड़ा है । किसी के भी चोरी, डाके, हत्या आदि करने 
का डर नहीं रह गया। सभी इस बात के जानते हैं कि रुपये 
के बल से और वकीलों की सहायता से, हम अपने अपराध से 
मुक्त हो सकते हैं। ठीक यही अवस्था समाज में आज रोगों की 
"हुई है। हमारे जिन अपराधों के फल-स्वरूप रोग उसन्न होते हैं, 
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उनका हमें केई डर नहीं रह गया। हस इस बात का विश्वास 
करते हैं कि रोगी होने पर न तो वैद्य ज: कहीं चले गये हैं और 
न वैद्य जी का औपघालय कहीं चहा गया है। फिर हमको इस 
वात की क्‍या चिंता है कि हमें अपने जीवन में किस प्रकार के 
संयस-नियस का पालन करना चाहिए । तरह तरह के प्रलोभन 
हमें जिस ओर खींचकर ले ज़ाते हैं, बिना किसी प्रकार के सेच- 
विचार के हम उधर ही चले जाते हैं | यदि ये दवाखाने आज 
न हेतते--ये औषधालय हमें प्राप्त न होते तो यह बात बिना किसी 
संकेच के कही जा सकती है कि समाज आज इतना रोगी न 
होता ! जब यह वात्र मानी जा चुकी है कि मांस और मदिरा के 
सेवन से हमारे शरीर में अनेक रोग पैदा होते हैं, और जब एक 
बार उनका सेवन करके हम रोगी हों और उसके कष्टों के हमें 
सहन करना पड़े तो उसके पश्चात्‌ हम उसके सेवन का कभी भी 
साहस न कर सके । एक वार जो किसी बड़ी नदी में डूबते डूबते 
बच जाता है तो वह फिर अपने जीवन में, तैरना तो दूर रहा 
किसी भी नदी सें उतर कर नहाने का भी वह साहस नहीं करता ! 
यदि हम अपनी असावधानी ओर भूलों का फल भेगने पावें, 

“तो एक बार भेग कर, दूसरी वार उस प्रकार की नौबत आने 
का हम फिर अवसर न दें! परन्तु प्रकृति के इस न्याय के 
स्थान नहीं मिलने पाता । नित्य ही लोग भूलें करते हैं, नित्य ही 
वैद्यों और उनके औषधालयों के शरणागत होते हैं और किसी 
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न किसी दवा से उसका अस्थायी शमन करके जीवन भर 
रोगी रहते और दवा करते रहने के लिए बीजारोपण करते 
हैं| इसी का यह भयंकर परिणाम है कि सारा समाज आज 
रोगी है | दे 
रोग कया है ? इसके भली प्रकार समझ लेने की ज़रूरत 
है । हमारे आहार-विहार और आचरण ही हमारे स्वास्थ्य और 
रोग के एक मात्र कारण हैं। पुस्तक में अन्यत्न भोजन, जल और 
आचरणों का विवेचन किया जा चुका है , इसलिए यहाँ पर 
उनके दुहराने की आवश्यकता नहीं है। हमारे शरीर में रोग 
उत्पन्न होने के दो प्रधान स्थान हैं पेट और फेफड़े । हमारे शरीर 
में समस्त विकारों की जड़ इन्हीं दो खानों से आरम्भ होती है, 
ओर समूचे शरीर में अपना प्रसार कर देती है। यदि हम इन 
दोनों स्थानों की बनावट समझ लें और उसके पश्चात्‌ उसके 
विरुद्ध हम कभी आचरण न करें तो हम कभी रोगी नहीं 
हो सकते । ४ 
दूसरी बात यह है कि अपनी किसी असावधानी से यदि हम 
अपने शरीर में कभी किसी रोग के उत्पन्न होते देखें, तो अपनी 


> 


थोड़ी सी सावधानी के द्वारा ही उसका पैदा होना रोक सकते “ 


हैं और जिन कारणों से वह रोग उत्पन्न हुआ है, उन कारणों 


के रोक दें तो थोड़े ही समय में उस रोग का भूलोच्छेद हो 
जायगा | 
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रोग उत्पन्न होने प८ 


जब किसी रोग का उत्पन्न होना आरम्म हो, तो उसके प्रति 
डपेज्ञा नहीं करना चाहिए, ओर न यही कि उसके लिए किसी 
वैद्य अथवा डाक्टर के पास दोड़ना चाहिए, वरन्‌ हमें चाहिए कि 
जैसे हो, हमें उसके कुछ ही लक्षण जान पड़ें, हम तुरंत इस वात 
का पता लगायें कि इसका कारण क्या हुआ । यह जान सकना 
कुछ कठिन काम नहीं है। जब हमें यह मालठ्म हों गया कि 
पेट और फेफड़ों के द्वारा ही हमारे शरीर में विकार उत्पन्न होते 
हैं और यदि उनके झुद्ध रखा जाय तो काई विकार नहीं पैदा हो 
सकता; तो इसी प्रकार हमें यह भी जानना चाहिए कि किसी भी 
रोग के पेदा होने में इन्हीं दोनों के झुद्ध करने की आवश्यकता है। 

हमारे फेफड़ों के शुद्ध वायु न मिलने पर, हमारे शरीर 
का रक्त विक्रत हो जाता है और रक्त विकृतत होने पर फोड़ा, 
फुन्सी, दाद, खाज आदि भांति-भांति के च्मे-रोग उत्तन्न होते : 
हैं। इन रोगों के उत्पन्न होने का दूसरा कारण इस प्रकार के 
रोगियों का छुआछूत भी होता है। परन्तु छुआछूत का प्रभाव 
“अइन्दीं के शरीर में अधिक और शीम्रता से पड़ता है जिनके रक्त 
में विकार होता है | ऐसे रोगों के आरंभ होने पर, विना किसी 
चिकित्सा की शरण लिए यदि झुद्ध वायु के सेवन से रक्त परि- 
घ्कूत किया जाय तो अधिक उत्तम होता है । 


१७६ - खास्थ्य के प्राकृतिक साधन 

पेट की खराबी से शरीर में अन्यान्य् रोग उतन्न होते हैं । 
यह सब हो को माल्म है कि जो कुछ हम खाते हैं, वह सब * 
पेट में जाकर पचता है। अब यदि हमारा खाया हुआ ठीक- 
ठीक परिपाक होता है, तब तो ठीक दी है. अन्यथा एक वार 
का खाया ठीक तौर पर न पचने पर, और उसके बाद दूसरी बार 
खा लेने से, पेट में सड़न पैदा होती है । यह सड़न हमारे सैकड़ों 
रोगों की जड़ है । जब हमारे पेट में मल सड़ेगा और वह निकल 
न सकेगा तो विभिन्न रोगों का जन्म होगा । ज्वर का आना; 
सिर में पीड़ा, आँखों का उठना; अतीसार,. संग्रहणी आदि 
जितने भी रोग हैं, सभी पेट के मल से सम्बन्ध रखते हैं । यदि 
हमारे पेट में कोई खराबी नहीं है और मल की रुकावट नहीं 
होती तो इस प्रकार का कोई रोग कभी भी उत्पन्न नहीं हो 
सकता | 

यदि हस चाहें, तो अपने पेट के शुद्ध रखकर, होने वाले रोगों 
से सुरक्षित रह सकते हैं। अक्ृति ने अत्येक आणी को इस प्रकार 
की शक्ति दी है कि रोग की अवस्था उत्पन्न होने के वह पहले से 
ही अनुभव करे। इसके साथ ही प्रकृति ने हमारे पेट, हमारे 
'मानसिक भावों का इस प्रकार निमोण किया है कि रोग की अवस्था 
उत्पन्न होते ही, उसके अनुभव करके, स्वयमू उसकी चिकित्सा 
करनलें ! यही कारण है कि मनुष्य के छोड़कर किसी भी प्राणी 
के लिए, न कह्दीं पर अस्पताल खुले हैं और न घधर्मोर्थ औषधा- 
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लय। भनुप्य जिस प्रकार का जीवन व्यतीत करता है, उसमें 
* शोगी रहना द्वी सम्भव है। जंगल के जानवरों और आकाश में 
उड़ने वाले पक्षियों के लिए संसार में कहीं भी ओऔपधियों का 
कोई अवन्ध नहीं है, फिर वे भले-चड्ढे और स्वस्थ क्‍यों रहते हैं | 
पालतू पशञ्ु मनुष्यों के संसगे में आने के कारण, जह्नली पश्चुओं 
की अपेक्षा अधिक रोगी होते हैं। एक वैज्ञानिक विद्वान ने 
लिखा है कि स्वतंत्र रहने वाले पक्षियों की अपेक्षा, पालतू पक्षी 
न केवल शक्ति और पुरुपार्थ में कम हो जाते हैं बरन्‌ स्वतंत्र 
रहने वालों को अपेक्षा उनकी आयु भी कम हो जाती है । इस 
 पकार की बातों से स्पष्ट पता चलता है कि मनुष्य का जीवन 
जज जो इतना दीन द्वीन, रोग-शोक पूरे हो गया है. उसका 
केवल यही कारण है कि वह प्राकृतिक जीवन से विलकुल 
भृथक दे गया है । 
जब हमारे पेट में मल इकट्ठा होने लगता है, और मेदा साफ़ 
नहीं होता, तो शरीर के भीतर, कितने ही ऐसे सूक्ष्म अवयव 
काम करते हैं, वे तुरन्त ही हमें उन वातों की सूचना देते रहते 
। हैं। इस प्रकार की सूचनायें ये हैं-- 
(१) अपच होने पर खट्टी-खट्टी डकारें आती हैं । 
(२) वायु नहीं खुलती, और यदि खुलती है तो उसमें 
डुगेन्ध होती है । 
स्वा०--१२ 
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, उसने कद्दा कि आज कुछ खाने की इच्छा नहीं है, तो घरों की 
स््रियाँ अथवा खिलाने-पिलाने वाले कहते हैं “तो चलो थोड़ा 
सा खा लेना, अधिक न खाना ।? इस पर आप खाने गये 
ओर मीठे, नमकीन चटपटे दार भोजन मनमानों ठाँस-ठाँस 
कर पेट में भर लिए! इनका फल क्‍या होगा, यह कान 
साचता है । 

हमारे पेट में जो अवयय पाचन-क्रिया का काम करते हैं, जब 
एक वार उनके पचाने के लिए इतना अधिक भोजन उन पर लाद 
दिया जाय, अथवा इस प्रकार भी वस्तुएँ खाली जाती हैं, जिनका 
पचना कठिन हो जाता है तो पचाने वाले अवयव शक्तिहीन और 
शिथिल है जाते हैं। इस असमर्थता में जब दूसरी वार भोजन 
कर लिया जाता है, और पहले का खाया हुआ भी बिना पचे हुए, 
मेंदे में पड़ा-पड़ा सड़ा करता है,ता पचाने वाले अचयव अपना काम 
करना वद कर देते हैं । यद्दी अवस्था रोग पैदा दाने की द्वाती है । 
ऐसे समय पर भेजन करना बन्द कर देना चाहिए ओर एक दिन; 
दे। दिन, तीन दिन, जेसी आवश्यकता हे त्रत करना चाहिए । 
उपवास के पश्चात्‌ अथवा बीच में मातम होगा कि शरीर हलका 

' हो गया है। खट्टी-खट्टी डकारें अब नहीं आतीं। हाथों-पैरों 
ओर समस्त शरीर में फुर्ती जान पड़ती है। पेट किसी प्रकार 
भारी और अस्ुखकर नहीं बोध हाता । मुख का खाद अच्छा हे। 
जाता है|; बार-बार जे। मुख में पानी आता था अब वह नहीं 
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आता । जब ये सभी वाते स्पष्ट रूप से जान पढ़ें तव समझना 
चाहिए कि अब हमारा पेट साफ़ और शुद्ध द्वा रहा है । 
जब पेट खराब हा, मल इकट्ठा द्वेकर भीतर सड़न पेदा करे 
ते उपवास के साथ-साथ एक हल्का-सा जुलाव अथवा एनीमा 
ले लेना भी अच्छा होता है। इससे सल वहुत जल्दी और भली 
प्रकार निकल जाता है । लेकिन जुलाव और एनीमा के सम्बन्ध 
में कुछ वातों के जान लेना चाहिए | जुलाव कभी कभी हज़स 
हो जाता है और उससे मल नहीं निकलता | उस समय पेट में 
ओर भी गर्मी वढ़ती है । यह गर्मी ही सैकड़ों रोगों का कारण 
दवाती है । इसी लिये जुलाव कुछ समझ बूम कर लेना अच्छा 
हवातां है । इसके सिवा जुलाव से मेदा बहुत कमजोर पड़ जाता 
है, इसलिए जुलाव लेने और ठीक-ठीक तौर पर मल निकलजाने 
के बाद भी उस समय तक कुछ भी न खाना चाहिए, जब तक 
कि भोजन को पचाने के लिए सेदे में फिर से शक्ति न आजाग । 
अब पश्न यह होता हैं कि मेदे में शक्ति आ जाने की पहचान 
क्या है---१ प्रश्न ठीक है, इस अ्रकार की बातें जित्तनी ही समझ 
ली जाती हैं, उतना ही उनसे लाभ होता है। जुलाव अथवा 
एनीमा लेने के पश्चात्त वहुत समय तक, भूख की इच्छा विल्कुर्ल 
सारी जाती है । ऐसे समय पर, यदि काई खाने के लिए कुछ कहे 
भी, तो भी खाने वाला इनकार कर देता है। यह अवस्था मेदे 
की असमथतता की होती है। ऐसे समय में समझ लेना चाहिए 


रोगों की उत्पत्ति और चिकित्सा १८१ 


कि सेदा अपना काम करने के लिए तैय्यार नहीं है। यह अवस्था 
सभी में एक-सी नहीं रहती | किसी-किसी की तो यह अवस्था 
तीन-चार घंटे में समाप्त हो जाती है और उसके पश्चात्‌ भेदा 
काम करने के योग्य हो जाता है और किसी-किसी का सेंदा 
एक-एक दो-दो दिनों तक ठंढा पड़ा रहता है। मेदा कब फिर 
काम करने के योग्य हे! जाता है, उसकी पहचान यह है. कि उस 
समय खूब खुल कर भूख लगती है। भूख का लगना और न 
लगना हमारे सेदे पर निर्भर है। जब हसके भूख नहीं लगती, 
तब हमें सममना चाहिए कि हमारा मेदा काम करने के योग्य नहीं 
है अथवा उसके पास भोजन इतना अंधिक है जिसके अभीतक 
वह पचा नहीं सका । ऐसी अवस्था में मेदा दूसरे भोजन को पेट 
में नहीं आने देना चाहता, भेदें की इस अवस्था के हम अनुभव 
करते हैं और अनुभव करते हैं, भोजन की अनिच्छा। परंतु 
मेदा जब अपना कास कर चुकता है, अथवा काम करने की 
सामथ्य प्राप्त कर लेता है, तो वह भोजन चाहता है, उसकी इस 
इच्छा को हस अनुस॒व करते हैं और हम भूख-भूख चिल्लाते हैं। 
यहाँ पर यह बात स्पष्ट हो जाती है कि भूख की इच्छा और 
“" अनिच्छा क्‍या है। हमको चाहिए कि भूख की इच्छा न होने पर 
हम कभी भी भोजन न करें, चाहे हम अपने घर पर हों, चाहे 
किसी के मेहमान हों । ऐसी अवस्था में भोजन करना ही बीमार 


होना है । 
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रोग क्‍यों होते हैं ? 


रोग क्या हैं, जिनके इस बात का ज्ञान नहीं है, वे रोगों के 
चुरा समझा करते हैं। उनका यह समझना; स्वोथा उनकी भूल 
है। रोग न तो देवताओं का श्राप है. और न ईश्वर का कोप है। 
हमारी भूल अथवा असावधानी से जब विक्रत अंश हमारे 
शरीर में प्रवेश कर जाते हैं अथवा हमारे शरीर में ही कोई 
विकार उत्पन्न हो जाता है. जो हमारे शरीर के लिए विप का काम 
करता है, तो उस विकार के अथवा बाहर से आये हुए विकृत 
अंश के बाहर निकालने की आवश्यकता होती है| यदि वह 
बाहर न निकाला गया तो उससे हमारे शरीर के बहुत 
शक्ति पहुँच सकती है। इन विकाएँं और बविकृत अंशों के 
शरीर से बाहर निकालने के लिए हमारे पास कोाई भी 
साधन नहीं हैं, लेकिन प्रकृति ने स्वयं ही इसके लिए 
प्रबंध कर रखा है। ये रोग अकृति के नियम और. प्रबंध 
हैं जो हमारे शरीर के सीतर से उन विकारों और विक्ृत अंशों 
के बाहर निकालने के लिए उत्पन्न होते हैं! यदि विचार करके 
देखा जाय तो समझा जा सकता है कि प्रकृति ने रोगों की- 
व्यवस्था करके हमारे शरीरों के और भी सुरक्षित बना दिया 
दे ये शेग प्रकृति के रचना-कौशल का अनोखा प्रमाण 
बज है, परंतु उससे लाभ उठाने घर प्रकृति के अनुगृहीत 
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होने के स्थान पर हम रोगों के केसा करते हैं । कितनी बड़ी 
मूखता दे !! 


हमारे शरीर में रोग क्‍या काम करते हैं ? 


/> 


हमारे पेर में जब फाई काँटा लग जाता है तो हम चिमटी 
अथवा अन्य कोई चीज़ लेकर, उस काँटे के निकालने बैठते हैं । 
उस समय काटा निकालते हुए, हमारे पैर में कुछ कष्ट तो होता 
है परंतु उसके निकल जाने पर+ सदा के लिए वह कप्ट दूर हो 
जाता है| इसी प्रकार हमारे शरीर के जिस अंग में विकार उत्पन्न 
हो जाते हैं अथवा बाहर से किसी प्रकार हमारे उस अंग में कोई 
विकार प्रवेश कर जाते हैं, तों उस अंग में कोई न काई रोग 
उत्पन्न हो जाता है। उस समय हमें उस रोग से कुछ कष्ट तो 
अवश्य द्वाता है, लेकिन उस रोग के द्वारा उस अंग से उस 
विकार का नाश होता है। वह रोग उस विकार का शरीर से 
निकाल कर बाहर करता है । यही उस रोग का काम है। थे रोग 
हमारे कितने हितकर हैं, हमारे शरीर के कितने छुभचिंतक हैं, 
इसका कभों हम विचार तक नहीं करते, उलटा, वैद्यों-हकौमों की 
“बुड़ियों और शीशियों के द्वारा इस वात की चेप्टा करते हैं, कि 
वह रोग नष्ट हो जाय ! 
जब हमारे पेट में अपच के कारण सड़न पैदा होती है और 
उससे जो गर्मी बढ़ती है, वह समस्त शरीर में फैल जाती है. यदि 
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उस गर्मी के किसी प्रकार न निकाला जाय, तो शरीर के क्‍या 
क्षति पहुँच सकती है, इसका अनुप्तान लगाना कठिन है, इसीलिए 
ऐसी अवस्था प्राप्त होने पर ज्वर का अकोप होता है । यदि इस ज्वर 
की चिकित्सा न की जाय, तो ज्वर शरीर से उस सड़त के। निकाल 
कर शुद्ध कर देगा। जब तक विकार बना रहेगा, ज्वर अपना 
काम करता रहेगा और जब विकार कम हो जायगा, तो ज्वर 
भी कम होने लगेगा । इसी प्रकार धीरे-धीरे ज्वर उस विकार के 
दूर करके अपने आप जाता रहेगा। परन्तु मनुष्य तो स्वयम्‌ 
बुद्धिमान है । चह प्रकृति की बुद्धिमानी के! कैसे सहन कर सकता 
है | जिस प्रकृति ने हमारे शरीर की रचना की है, वही, विकार 
प्राप्त होने पर--शरीर के अशुद्ध विकृत होने पर, वही प्रकृति 
हमारे शरीर की चिकित्सा भी करती है। परंतु हमें प्रकृति की 
चिकित्सा स्वीकार ही कहाँ है ।इसीलिए सनुष्य-ससाज ने चिकित्सा- 
शास्त्र के बड़े-बड़े पोथे लिखकर रख छोड़े हैं । उन चिकित्सा- 
शास्त्रों के अनुसार उन रोगों की दवा की जाती है जो हमारे 
शरीर के शुद्ध और विकारहीन करने के लिए आते हैं !। कष्ट 
के सभय जो हमारी सहायता करने के। आये हम उसीके लाठी 
लेकर मारने का उपक्रम करें ! ये चिकित्सा-शाख, उन रोगों के” 
लिए लाठियों का काम करते हैं |] 
इसके रोगों की चिंता करने की बिल्कुल जरूरत नहीं है । 
मति स्वयम्‌ उनकी व्यवस्था करती है। किसी मनुष्य के 
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, प्राकृतिक जीवन विताने दिया जाय और वह मनुष्य प्रकृति की 
उन सभी बातों का यथा समय पालन करता रहे, जिनको प्रकृति 
चाहती है और जिनके लिए प्रकृति इमारे शरीर में एक प्रकार 
की सुखकर और असुखकर पीड़ा के उत्पन्न करती है। मलुष्य 
केवल उसकी आज्ञा का पालन करता रहे । प्रकृति चाहती हे कि 
हमें सुन्दर, शुद्ध वायु मिले, इसी लिये जहाँ कहीं दुर्गन्धपूर्ण, 
अशुद्ध वायु हमारी नाक में प्रवेश करती है, उसी समय हमारी 
नाक हमके बताती है क्रि यह बहुत खरात्र है, पर दम उसका 
क्या उपाय करते हैं | मनुष्य की नाक गन्दे स्थानों में रहने के 
लिए विरोध करती है, किन्तु क्या हमारे जैसे लाखों आदमियों 
की भीड़ शहरों में नहीं सड़ा करतों ! ऐसी अवस्था में, अक्ृति 
ओर कर ही क्या सकती है ! लेकिन प्रकृति क्या चाहती है--- 
हमारे शरीर के लिए कया हितकर है ओर क्या अहित्तकर इसका 
ज्ञान प्रकृति हसके एक-एक क्षण पर कराती रहती है। उसी 
ज्ञान के अनुसार उस मनुष्य का जीवन व्यतीत होने दिया जाय, 
तो पहली बात तो यह होगी कि उस मनुष्य के कभी रोग द्वी न 
होगा, और यदि कभी किसी रोग का आक्रमण हो; तो उसकी 
“चिकित्सा करने की आवश्यकता नहीं है। प्रकरति अपने आप 
उसकी व्यवस्था करती है। परंतु इस वात का ध्यान रहे कि 
प्रकृति के हम पूर्णतः अनुयायी बनें । यदि किसी के ज्वर आजाय 
अश्रवा और कोई रोग उत्पन्न हो जाय और उस अवस्था में 
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हमें भूख न रहे, तो हमके बड़ी प्रसन्नता के साथ उपवास 
करना चाहिए। प्रकृति खयम्‌ इस प्रकार की बातों के लिए समय- 
समय पर आदेश देती है, उस आदेश के हम सममतते हैं, परंतु 
परवा नहीं करते | 

इस प्रकार हम देखेंगे कि शरीर हमारे लिए किसी प्रकार 
का बोमा नहीं है। वह तरह-तरह की बीमारियों का घर नहीं 
है। बीमारियों का घर तो हम उसे बना देते हैं। हम अपनी 
बुद्धिमानी से भूलें करते हैं और जब उसके परिणाम में रोग 
उत्पन्न होते हैं. तो दूसरी भूल उसकी चिकित्सा में करते हैं। 
हमारी पहली भूल चोरी करने की होती है और उससे भी 
चड़ी, दूसरी भूल उससे बचने की होती है ! यदि हम अपराध 
करते हैं तो हमें उसका भोग करना चाहिए, ऐसा करने पर 
ही हम उस पाप से मुक्त हो सकते हैं । हम प्रकृति के पिरुद्ध 
अपराध करते हैं और उससे बचने की चेष्टा करते हैं । मनुष्य- 
जीवन का कितना बड़ा आडम्बर है ! 

यद्यपि समय--असमय छुछ बातों में चिकित्सा-शासत्र से 
हमारा कुछ उपकार भी हो सकता है तथापि उससे समाज के सबे 
साधारण वंचित हैं, इसका कारण यह है कि उसका उपयाग और: 
अयोग पैसे वालों के लिए है और रुपये-पैसे के प्रश्न ने मनुष्य के 
जीवन को और भी भीरु, अनुदार तथा कायर बना डाला है। 
. उसकी कठिनाइयाँ और आवश्यकतायाँ इतनी अधिक है। गयी हैं 


रोगों की उत्पत्ति ओर चिकित्सा १८७ 
कि वह अपनी ही आपदाओं-विपदाओं में रात दिन विकल-संतप्त 
रहता है | इसलिए जो लोग रोगों के प्रतिकार और स्वास्थ्य की 
वृद्धि के लिए किसी प्रकार की कुछ व्यवस्था ही चाहते हैं, उनके 
लिए पिछले परिच्छेदों में जल के प्रयोग और ऋषियों के निर्धा- 
रित किये हुए आसनों के रूप में कुछ शारीरिक क्रियाओं के 
प्रयोगों का विवेचन किया गया है, जे। रोगों के प्रतिकार और 
स्वास्थ्य की वृद्धि में संसार की प्रसिद्ध और सर्वमान्य वैज्ञानिक 
मीसांसा है | 


१२-कुछ भयानक वबीमारियाँ 


कुछ वीमारियाँ ऐसी भयंकर उदाती हैं. जो मनुष्य की 
सहज दी सृत्यु का कारण होती हैं, उनके इनना विपपृर् द्वोने में 
आश्चर्य नहीं है, जितना आाइचर्य हस वात में है कि मनुष्य के 
उनके कारणों का कुछ क्षान नहीं दाता । इसका फल यह दाता है 
कि सलुष्य कदायित्‌ निरपराथ पअबस्था में ही अपने मूल्यवान 
जीवन के खो देन का कारण घन जाता है। मनुप्य की यह अव- 
स्था कितनी दयापूण हाती है--फितनी निरपराध देती है. यदि 
उसे इन बातों का ज्ञान है| ता अपने प्राणों की वह सहज ही रखा- 
कर सकता हैँ। इस प्रकार को बीमारियों कोन-सी हैं, उनके पेदा 
दाने के कारण क्या हैं और किस प्रकार उनका निवारण किया 
जा सकता है, इस परिच्छेद्र में इस्हीं बातों की मीमांसा 
देगी । 


रोग और उनके फैलने के कारण 
हैज़ा, प्लंग, चेचक, जूड़ी-चुखार, पेचिश और खुजली आदि 
कुछ रोग बढ़े भयानक होते हैं। इनके पेंदा होने के दे। कार्रण_ , 
होते हैं, एक तो खाने-पीने की गड़बड़ी से और दूसरे 'अपनी 
असावधानी से। इन दोनों चातों में प्रायः अधिकांश छाग अन- 
जान रहते हैं. और अपनी अनजान अवस्था में ही उनके सत्य 
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५ शिकार वन जाना पड़ता है। ऊपर बताये गये दोनों कारणों 
पर कुछ प्रकाश डालने की यहाँ आवश्यकता है-- 
भय कर वीसारियों का पहला कारण खाने-पीने की गड़वड़ी 
बतायी गयी है । वह गड़बड़ी इस प्रकार है--हम लेाग अपने 
खाभाविक भेाजन के विरुद्ध व्यर्थ की चीज़ों खाते हैं. जा हमारे 
अनुकूल नहीं द्वातीं, जैसे माँस-मदिरा आदि, इनका फल भी इस 
प्रकार की वीमारियाँ उत्पन्न करता है । जिन दिलों में हैज़ा फेलता 
है, उन दिनों में जो भोजन इस प्रकार नहीं करते कि उनके पाचन 
सम्बन्धी कठिनाइयाँ न दों, तो समझ लेना चाहिए कि वे उन 
बीमारियों का एक कारण पैदा करते हैं। हरका और पाचक 
भोजन सदा वीमारियों से रक्षा करता है । विशेषकर जिन दिनों 
में बीमारियाँ अधिक फैलतोी हैं, गर्मी और वरसात के दिलों में 
जब लोग लगातार बीमार होते हैं, उन दिनों में यदि अपने भोजन 
कम कर दें, जो छुछ खायें भी, तो वहुत पाचक वस्तुएँ। इस 
प्रकार की ऋतु के आने के साथ ही ओर यदि हो सके, तो कुछ 
पहले द्वी जुलाब अथवा एनीमा देकर पेट की सफ़ाई कर डालें 
तो उनके लिए वहुत अच्छा द्वा। ऐसा करने से बीमारी पैदा 
होने के आधे कारण अपने आप रुक जाते हैं । 


रोगों के कीटाशु 
इस प्रकार की बीमारी के दिनों में भोजन-सम्बन्धी दूसरी 
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गड़बड़ी यह है भोजन के छारा हमारे शरीर में इस प्रकार के. 
भयंकर रोगों के छोटे-छोटे कीड़े हमारे शरीर में प्रवेश कर जाते , 
हैं। शरीर के भीतर पहुँचने के लिए कई रास्ते हैं । वे कीड़े खाद्य 
पदार्थों के द्वारा हमारे पेट में पहुँच जाते हैं, सांस के द्वारा हमारी 
नाक से जाकर रक्त सें मिल जाते हैं। हमारे शरीर में जो' 
फोड़ाफुन्सी आदि के जखम होते हैं, उनके मांगे से भीतर चले 
जाते हैं और कुछ हमारे शरीर में के रोम-कूपों में बैठकर शरीर 
के भीतर अपना विष फेलाते हैं । न्‍ 

किसी एक स्थान पर हैज़ा,प्लेग या चेचक की बीमारी फेलती 

है, किंतु एक ही दो दिन में, वह बीमारी उस शहर, कस्बाया 
गाँव में फेल जाती है, इस प्रकार होता यह है कि रोगी के जहाँ 
यह रोग पकड़ता है तो उसके साथ ही, उस घर में, पास-पड़ोस 
में दोनचार आदमी और रोगी होते हें । इनके रोगी छहेते ही 
रोगियों की संख्या बढ़ते देर नहीं लगती । इसका कारण क्‍या 
है? सभी के। यह बात खुब समझ बूक लेनी चाहिए। इस 
प्रकार की बीमारी के फेलानेवाली मक्खियाँ, पिस्सू और मच्छड़ 
हेते हैं। मक्खियों, पिस्सुओं और मच्छड़ों के शरीरों में हैजा, 
प्लेग, चेचक आदि आदि रोगों के फैलाने वाले, नन्‍हें नन्‍्हें कीं 
सैकड़ों नहीं, हजारों को संख्या में चिषक जाते हैं ।बात यह 
होती है, किसी एक घर में कोई एक आदमी हैज़े भें बीमार 
देता है, उस रोगी के वार-थार पास्राना और उल्टी होती है 
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» रोगी के पाखाने और क्रे में हैज़े के नन्‍्दें नन्‍्दें लाखों कौढ़े देते 
, हैं जो बिना सूक्ष्मद्श क यंत्र के दिखाई नहीं पड़ते | उस पाखाने 
और के में हज़ारों, लाखों मक्खियाँ बैठती हैं। उनके बैठते हीः 
हैज़े के वे छोटे छोटे कीड़े, उनके शरीर में चिपक जाते हैं । 
सूक्ष्मदर्शक यंत्र के द्वारा देखा गया है कि इस प्रकार के नन्‍हें' 
कीड़े जो मक्खियों के शरीर में लिपट गये हैं, उनकी संख्या 
दस हज़ार से भी अधिक हुई है। सक्खियाँ उन कोटाणुओं के 
लिए हुए उड़ती हैं ओर पानी के वरतनों, खाने के पदार्थों पर 
बैठती हैं और उनके चैठते दी, उनके शरीर से हज़ारों कीड़े उन 
बत्त नों और खाने की चीज़ों में गिर जाते हैं। मनुप्य उन्हीं 
वत्त नों में खाना खाते हैं, खाने की उन चीज़ों के खाते हैं और 
बीमार पढ़ते हैं । कई वर्ष को वात हुई, इनप्रल्युएखा की बीमारी 
हुई थी, अभी बहुत पुरानी वात नहीं है, लोगों के स्मरण द्वोगा, 
जिस शहर, कस्बे और गाँव में उसका आरंभ हुआ और एक 
आदमी बीमार हुआ, वस यह दशा होगयी कि उस शहर 
ओर कस्ते में कदाचित्‌ द्वी कोई बीमार होने से बचा हा, चार 
चार, छः छः आदमियों के घर में, काई किसी को पानी देने 

' बोलान रहा था। रुत्यु इतनी अधिकता में हुई कि घरों से 
सुर्दों ढोनेवाले न मिलते थे । यदि म्युनिसिपल वोडों की ओर से 
मुर्दा ढोने का प्रवन्ध न दोता; वो साधारण परिवारों के घरों .में 
मुर्दे घरों में दी. पढ़े ,सड़ा. करते ! इस अकार की बीमारी; 
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के फैलने का और काई कारण नहीं हं.ता, सिवा इसके कि ५ 
एकआदसी के बीसार होते ही, मविखियों, मच्छुड़ों ओर 
पिस्सुओं ने रोग के कीठाणुओं के। सत्र फैला दिया और 
उसेके फल-स्वरूप चारों ओर, एक साथ ही बीमारी फैल 
गयी । 

ये सक्खियाँ मच्छड़ और पिस्सू कितने ही तरीकों से बीमा- 
रियां फैलाते हैं । जब ये बीमारियां शहर, कस्बों में फैली होती हैं, 
ओर ऊपर जैसा बताया गया है, उन रोगियों के पाखाने ओर के 
से लाखों नन्‍्हें-नन्‍्हें कीड़ों के लेकर मक्खियाँ वाजार की दूकानों 
में वैठती हैं तो उनके पैरों-पंखों में चिपके हुए सभी कीटाणु उन 
चीज़ों में गिर जाते हैं । ऐसी अवस्था में जो स्वस्थ और नीरोग 
आदसी उन बाज़ार की चोज़ों के मोल लेकर खाते हैं, बीमार 
हो जाते हैं । 

मक्खियों की भाँति रोग के कीटाणु पिस्सू और मच्छड़ों के 
शरीर पर भी चिपक जाते हैं, इनकी संख्या और भी अधिक 
होती है। ये पिस्सू और मच्छुड़ जब आदमियों के बदन पर बैठते 
हैं और काटते हैं, तो उनके काटने से जो रक्त निकल आता है, 
पिस्सुओं सच्छड़ों के बैठने से उनके शरीर में हज़ारों ऋृमिग 
कीटाणु उसी रक्त में चिपक जाते हैं, और रक्त आने के मार्ग 
से, शरीर की खाल में पविष्ट हो जाते हैं । प्रायः यह होता है कि 
पिस्सुओं और मच्छड़ों के काटने पर लोग बड़े जोर से हाथ 
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भारते हैं. जिससे वे पिस्सू और मच्छुड़, हाथ की चोट खाकर; 
शरीर में जहाँ बैठे होते हैं, वहीं मर जाते हैं, और उनके शरीर में 
लिपटे हुए गणनातीत रोग-कीटाणु उसी जगह रह जाते हैं। 
इन पिस्सुओं ओर मंच्छड़ीं के शरीर में ये रोग-कोटाणु जब 
सूक्ष्मदर्शक यंत्र से देखे गये हैं, तो एक-एक मच्छुड़ के शरीर 
में कई-कई हज़ार कीटाणु पाये गये हैं । 


' शेग-कीटाणुओं से बचने का उपाय 


ऊपर की पंक्तियों में यह बताया गया है कि मविखयों, मच्छरों 
आदि के कारण किस अकार वीमारियाँ फैलती हैं और स्वस्थ 
सह॒ष्य किस प्रकार उनके शिकार हो जाते हैं, अब प्रश्न यह है कि 
इन रोग-कीटाणुओं से किस प्रकार अपनी रक्ता करनी चाहिए ९ 
मक्खियों, मच्छरों के कारण ये बीमारियाँ फैलती हैं । परन्तु 
इन मविखयों और मच्छरों के अपने घर अथवा स्थान में आने 
से रोका केसे जाय १ किसी बड़े और भयंकर जानवर का आना 
। रोका जा सकता है, किसी शज्नु के अपने समीप आने न दिया 
| जाय, यह हो सकता है लेकिन मक्खियों के कैसे रोका जाय ? 
चिह् प्रश्न साधारण नहीं है । 
कोई भी ऐसा स्थान नहीं है, जहाँ मविखयाँ न हों और केई 
(भी ऐसी जगदद नहीं है जहाँ पर मनुष्य रहें ओर सविखियाँ वहाँ 
न पहुँच सकें । जहाँ पर लोग रहते हैं, उनका खाना-पीना द्वोता 
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कर 


है, वहाँ पर मचिखयाँ अवश्य ही रहती हैं। परन्तु इसके साथ , 
देखना यह है कि मक्खियाँ अधिक कहाँ रहती हैं ? यह बात / 
सभी जानते हैं कि जिस स्थान पर गन्दगी अधिक होती है, 
सल-मूत्र पड़ा होता है, खाने-पीने की चीज़ें रखी जाती हैं. जहाँ 
पर भोजन बनाया और खाया जाता है, ऐसे स्थानों पर मविखियाँ 
बहुत रहती हैं, इनके सिवा, जहाँ पर जानवर ब।घे जाते 
हैं, जहाँ पर उनके मल-मूत्र की गन्दगी रहती है, वहाँ पर 
मविखियाँ अधिक रहती हैं, इसी प्रकार शक्कर गुड़ मिठाई और 
खाने-पीने की दुकानों पर मक्खियां बहुत अधिक रहा करती हैं । .. 
मक्खियों के इन रहने के स्थानों को जान कर यह समझा जा - 
सकता है कि सक्खियों के पहुँचने और इकट्ठा होने के लिए क्‍या 
चीज़ें चाहिए । यह जानकर और सममः कर मनुष्य मक्खियों से 
अपनी रक्षा कर सकता है; जो मक्खियों से अपनी रक्षा कर 
सकता है वह रोग-कीटाणुओं से अपने आपको बचा सकता है ! 
जो जितना ही अपना घर और रहने का स्थान साफ़-सुथरा 
रख सकता है, खाने-पीने की वस्तुओं के रखने का ढँग इस 
प्रकार काम सें ला सकता है कि उनके कारण मक्खियों 
के आने और इकट्ठा होने का अवसर न मिले । रहने के स्थानों 
ओर घरों में खाने-पीने की चीज़ें, उनके ढुकढ़े अथवा मल-सृत्र 
एक सिनट भी न पड़ा रहे जिससे मक्खियाँ आधपें और उस पर 
अथवा स्थान को अपने रहने का स्थान बनायें, इस प्रकार का 


प्रबंध रखने से मक्खियों, मच्छरों से अपनी रक्षा करके रोग- 
करीटाणुओं से अपने आप को, परिवार को और साथ ही टोला- 
पड्टोस को भयंकर बीमारियों से बचाया जा सकता है । 

इसके सिवा, जहाँ पर हम रहते हा बह स्थान गंदा न हो, 
वह सड़क गंदी न दो; वह गली गंदी न हो, वह टोला गंदा न 
ही, अपने घर का पड़ोस गंदा न हो । गंदगी के जितने भी 
कारण हो सकते हैं और ऊपर जितने भी कारण वताए गये हैं उन 
सब से अपना आस-पास, टोला-पड़ोस,अपने रहने की गली और 
सडक सुरक्षित होने पर अपने घर की सफ्राई देखना चाहिए 
क्योंकि यदि हमारा घर द्वी इस प्रकार की गंदगी से सुरक्षित रद्दा, 
ओर घर से सम्बन्ध रखने वाले स्थान साफ-छुथरे न हुए तो 
उससे अधिक रक्षा न सममना चादियें। सइने-गलने और दुर्गेन्ध 
देने वाली वस्ुर्ये घर में न रखनी चाहिये, जो चीज़ों रखने की 
हों ओर वे खरात्र होने लगें तो उनको तुरंत धूप में डाल कर खूब 
सुखा लेना चाहिए | ऐसा करने से उनकी दुर्ग न्ध जाती रहेगी | 
इस प्रकार यदि सावधानी के साथ प्वन्ध किया जाय तो रोग-कीटाणु 
लाने वालीं मक्खियों और मच्छरों से रक्षा दों सकती है । 


रोगियों के रखने का प्रबन्ध 


यदि किसी घर में कोई आदमी रोगी हो जाय तो उसके 
रखने का दद्ढ ऐसा द्ोना चाहिए जिससे उस रोगी के रोग-कीटाणु 


१९६ सास्थ्य के प्राकृतिक साधन 
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दूसरे मनुष्यों तक न पहुँचने पाये; क्योंकि यह तो निश्चय हीं है ' 
कि रोगी के यदि सावधानी के साथ न रखा जायगा तो उससे न । 
जाने कितने लोग रोगी होंगे। इस लिए उसके रखने का प्रबंध 
इतना सुरक्षित करना चाहिए जिससे रोग के कीटाणु दूसरे सनु- 
ध्यों तक न पहुँचने पावें । 

यदि किसी के हैज्ञा हो जाय तो उसके पाखाने और क्रै के 
कुछ जमीन खोद कर डाल देना चाहिये और उस पर कम से 
एक हांथ ऊ चो सिट्ठी डाल कर उसे बद्‌ कर देना चाहिये | यदि 
सम्भव हो सके, यद्यपि उसके करने में किसी अकार की कठिनाई 
नहीं है, थोड़ी सी सावधानी रखने से, आखानी से किया.जा 
सकता है, तो एक गड्डा रोगी के पास ही खोद देना चाहिए, यह्‌ 
गडढा दो फुट से कम गहरा न होना चाहिए। जब रोगी के 
करे अथवा पाखाना करे तो के और पाखाने के लिए, उसी गड, हे 
में बिठाना चाहिए । और रोगी के हटते ही उस गड हे में काफ़ी 
मिट्टी छोड़ देना चाहिए । | हे 

यदि गडू का प्रबन्ध न हुआ हे! और रोगी के अथवा 
पास्राना करे तो उसको योंह्दी न पड़ा रहने देना चाहिए, वरन्‌ 
रोगी के हटते ही उससें ढेर-सी मिट्टी छोड़ कर, उसके तोप देना'" 
चाहिए इसके पश्चात्‌ एक बड़ा-सा गड्ढा खोद कर, उस कै और 
पाखाने को,.जिस पर मिट्टी छोड़ी गयी थी,उसी गड्ढे में डाल कर 
उस पर पयोघ्त मिट्टी छोड़ देना चाहिए । ऐसा करने से सक्खियों 
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गे उस के और पाखाने पर बैठने का मौक़ा न मिलेगा और उसमें 
मेट्टी छोड़ देने से उसके कीटाणु नीचे ही दच कर मर जावेंगे। 

यदि ऐसा न किया जायगा तो किसी एक सनुष्य के रोगी 
गैते ही, पहले तो उसी घर के अन्य आदमी और स््रियाँ वीमार 
गंगी और उनके बीमार होते ही, ब्रीमारी का फेलाव टोला-पड्ेस 
पक पहुँचेगा और धीरे-धीरे सारी बस्ती तथा नगर में फेल 
ज्ञायगा । 

यह रोग दूसरों में न फैले, इसके लिए थोड़ा सा और भी 
पावधान होने की आवश्यकता है। जिसके घर का कोई आदमी 
ऐगी होता है तो उस घरके सभी लोग, उस रोगी के पास 
आने-जाने और उठने-बैठने में क्रिसी प्रकार का कुछ परहेज नहीं 
करते, यह वात कम हानिकारक नहीं है। इसमें प्यार और स्नेह 
की कोई बात नहीं है । रोग एक प्रकार का विष है, जब किसी 
आदमी को इस प्रकार का कोई रोग हो जाता है; तो वह विष के 
अणु उस रोगी के मुँह से निकलने वाली श्वास प्रश्वास में पाये 
जाते हैं, इसी लिए इन बातों से सावधान रहने की आवश्यकता 
है । वैद्य, हकीम या डाक्टर जब किसी रोगी के पास जाते हैं, 
तो उस रोगी के रोग-कीटाणु अथवा रोगाणु अपने ऊपर आक्रमश 
न कर सकें, इसके लिए काफ़ो सचेत रहते हैं । इसी प्रकार यदि 
हैज़ा, प्लेग, चेचक आदि रोगों के रोगी के पास जाने की आवश्य- 
कता पड़ जाय तो रोगी के मुँह और नाक से निकलने वाली 
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श्वास का परहेज करना चाहिए। प्रायः लोग रोगी के पास चैठ 
कर और रोगी के अुँह में मुंह लगाकर वातें करते हैं, यह दशा 
अच्छी नहीं होती । 

इसके सिवा, रोगी के पास जाकर; उसके वल्चों से अपने 
आप को छुछ प्रथक रखना चाहिए | जहाँ तक सम्भव हों, अधिक 
देर तक न रहना पड़े, इसका ध्यान रखना चाहिए । यदि अपने 
हाथों से दवा खिलाने आदि का कुछ काम करना पड़े-तो वहाँ से 
निकज्न कर अपने हाथों के साधुन अथवा मिट्टी लगा कर 
खूब धो डालना चाहिए । 


बीमारी की रुकावट 


संयोग से यदि कहीं पर हैज़ा की बीमारी पैदा हो जाय तो 
उस स्थान या गाँव के रहने वालों को मिलकर ऐसा प्रबंध करना 
चाहिए कि जिससे वीमारी की छुछ रुकावट हो और साधारण 
स्री-पुरुपों को, उन वातों के बताने की चेष्टा करे, जिससे थे 
सचेत होकर रहें | ऐसे समय में निम्नलिखित बातों का प्रबंध 
करना चाहिए-- 

(१) प्रायः देखा जाता है, कि छुओं के पानी में और 
गृहस्थों के घरों में पानी रखने वाले बर्तनों में, अत्यंत छोटे-छोटे 
कौटाणु उसन्न हो जाते हैं ये कीटाणु पानी के निम्न भाग में 
एकन्नित रहते हैं और जब पानी दिलता है तो वे पानी की हिलोर 


कुछ भयानक बीमारियां १०९ 
के साथ सत्र फेल जाते हैं । इसलिए चाहे कुए का पानी हो 
अथवा अपने घर में घढ़े का हो, पानी को एक चार उचालकर 
ओर फिर उसको किसी साफ़ वर्दन में भरकर रख दे; जब ठढा 
हो जाय तो उसी को पीने के काम में लावे। गमे क्रिया पानी 
भी वासी न पीना चाहिए । क्‍योंकि उसमें किर कीटाणु पेदा 
डो जाने का डर रहता है। ये कीटाणु इतने छोटे होते हैं कि 
जब तक सूक्ष्म दर्शक यंत्र से नहीं देखे जाते, तव तक दिखाई 
नहीं देते । किंतु वही कीड़े जब वहुत बड़े हो जाते हैं तो देखने 
से भी दिखाई देते हैं और पानी में तैरते हुए माद्धूम होते हैं। 
'इसलिए पानी बिना उबाले न पिया जाय, इसका बहुत ध्यान 
रखना चाहिए ! 

(२ ) इस वात का खूब ध्यान रखा जाय कि भोजन रखा 
हुआ, ठंढा और वासी न खाया जाय | पहले बताया जा चुका 
है कि मक्खियाँ रोग-कीटाणु अपने साथ ला-लाकर, जहाँ कीं 
खाने-पीने की चीज़ों पर बैठती हैं, तो वे रोग-कीटाणु उद्ी 
खाने में रह जाते हैं और जब कोई आदमी उन चीजों को खाता 
है तो वे कीटाणु, एक स्वस्थ आदमी के शरीर में प्रवेश करते 

- हैं। इसलिए, इन दिनों में विशेषरूप से, शुद्ध और ताज़ा बना 
हुआ भोजन करना चाहिए और इस वात का ख्याल रखना 
चादिए कि खाने-पीने की कोई चीज़ खुली न रखी रहे, जों उस 
पर सैकड़ों मक्खियाँ मनभनाया करें | यदि इस प्रकार की कोई 


चस्तु हो तो चीज़ का नुकसान हो जाय, यह अच्छा, परंतु उलको 
खाकर वीमार होना अच्छा नहीं । | 


(३ ) दूध, दद्दी और शफर आदि पर. मक्खियाँ बहुत बैठती 
हैं, इस प्रकार का चीजों को खुला कभी न रखें | और इस बात 
का ध्यान रखे कि जिस चीज़ पर मक्खियाँ अधिक बैठी हों, 
उस चीज़ को खाने के काम में न लाया जावे। दृध के तुरन्त 
उवाल कर और कुछ ठंढा करके पी लेना चाहिए । किंतु ऐसा 
न करके, उसे खुला रख देना ओर उसे छुछ देर में पीना 
हानिकारक होता है । 


(४ ) वाज़ार की पूड़ी-कचोड़ी तथा अन्य किसी प्रकार का 
पकात्र और मिष्ठान्न तथा खोल्‍्चे की चीज़ें कोई भी न खाना 


घाहिये, उन दिनों में इन चीज़ों को जिसने खाया वही वीमार 
हुआ । 


(५ ) अपने पेट को जहाँ तक हो सके, खाली रखे, बहुत 
भूख लगने पर, पाचक भोजन करे, गरिष्ठ और देर में पचने वाले 
भोजनों से परहेज करे । 

(६ ) भरसक ऐसे स्थान पर रहे जहाँ की वायु शुद्ध हो, 


ताज़ी हो, मन प्रसन्न हो, किसी प्रकार की सानसिक चिन्ता- 
गबलानि न हो | 
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हैज्ञे का प्रकोप और उसकी चिकित्सा 


हैज्े का आक्रमण होते ही क्रे और दस्त आने लगते हैं, 
मृत्रावरोध हो जाता है । पैरों में ऐंठन होती है, शरीर में सुई 
कोंचने की-सी पीड़ा होती है, प्यास वहुत लगती है। चक्कर 
आते हैं। वार-बार जम्दाई आती हैं, चेहरा उतर जाता है, 
शरीर काँपता है। हृदय में एक प्रकार की निर्बेलता का बोध 
द्वोता है । 

हैजा एक भयानक बीमारी है, इसमें कुछ सन्देह नहीं । 
इसका आक्रमण होते ही तुरन्त चिकित्सा का भश्रवन्ध करना 
चाहिए, इस पुस्तक में आरम्भ से लेकर अन्न तक प्राकृतिक 
चिकित्सा पर ज़ोर दिया गया है, पुस्तक के लेखक का प्राकृतिक 
चिकित्सा पर विश्वास ही नहीं है, अठुभव भी है । इसलिए, यदि 
देवयोग से किसी पर हैज़े का आक्रमण दो तो उस रोगी को कुए 
के शीतल से शीतल पानी में जल-चिकित्सा के नियमानुसार पेट 
का स्नान देना चाहिए। 

यदि स्नान देते समय रोगी को पाखाना और क्रे आबे, तो 
-पाखाना और क्र कराकर फिर तुरन्त स्नान देना चाहिए, मैंने 
स्वयम्‌ हैज्ञे के कई रंगियों पर इसका प्रयोग किया है और 
आशातीत सफलता प्राप्त हुईं है, हैज़े के आक्रमण पर इस 
मस्तान का इतना शीघ्र प्रभाव पड़ता है जिसकी समता, कोई 


२०२ स्वास्थ्य के प्राकृतिक साधन 
अन्य चिकित्सा नहीं कर सकती, यह निस्सक्लोच कहा जा 
सकता है | 

हेजे के रोगी को पेट का स्नान उतनी देर तक बरात्रर 
देना चाहिए जब तक रोगी को खूब सर्दी न मातम पड़े। 
यदि पानी खूत्र ठंढा मिल सकता है तो रोगी का रोग निवारण 
निश्चित है । 


प्लेग ओर उसके फेलने का कारण 


प्लेग चहुत भयंकर बीमारी है, जहाँ प्लेग फैलता है और जो 
प्लेग में बीमार होता है, उसकी मृत्यु ही समझना चाहिए । लोगों 
का अलुमान है कि प्लेग फे रोगियों में कदाचित्‌ पाँच-सात प्रति- 
शत रोगी दी मृत्यु से बचते हैं । 

प्लेग के सम्बन्ध सें अभी तक यह निश्चय किया गया है कि 
प्लेग के कीड़े होते हैं । ये कीड़े जब उसपन्न होते हैं तो ऐसे स्थानों 
में जहाँ चूहों का संसगे सब से पहले होता है ये कीटाणु चूहों के 
शरीर में अवेश कर जाते हैं और पेट में अथवा रक्त में पहुँ- 
चते हो चूहा बीमार हो जाता है और मर जाता है । 

प्ेग के कीराणु अत्यन्त सूक्ष्म होते हैं । जब वे चूहे के शरीर... 
सें नाक के डारा अथवा किसी अन्य मागे से पहुँच जाते हैं तो चूहे 
पक मे मिलते ही उस के पेट और शरीर के भीतर सैकड़ों छलेग 
'ोटाणु उलज्न हो जाते हैं, चूहे के मर जाने परये कीटाणु, 
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नाक के मार्ग से चुहे के पेंट से निकल कर वायु में मिश्रित हो जाते 
हैं । ऊपर यह बताया जा चुका है. कि वे इतने सूक्ष्म होते हैं कि 
वायु में मिलकर मनुष्यों के पेट में नाक के मार्ग से चले जाते हैं 
ओर किसी के कुछ मालूम नहीं होता । इन कीटाणुओं के प्रवेश 
करते ही आदमी बीमार पड़ते हैं। इसकी वीमारी में बड़े जोर 
का ज्वर आता है और छेग की गिल्‍्टी निकलतो है । 


प्लेग से बचने का उपाय 


छैग के सम्बन्ध में यह सभी के मालछ्स है. कि पहले चूद्दे 
मरते हैं । कुछ डाक्टरों का यह भी कहना है. कि छेंग के रोग- 
कीटाणु अवेश कर जाने से द्वी चूहों की मृत्यु होती है और चूहों 
के मर जाने पर उनके शरीर से जो गंध उठती है, वह छ्लेग उत्पा- 
दक होती है | उनकी गंध साधारण वायु में मिश्रित हो जाती है 
ओर गंध के रूप में मिले हुए रोगाणु साधारण वायु के साथ 
जिस मनुष्य के शरीर में प्रवेश करती है उसी को छ्लेग का रोगी 
बना दती है. | 
इस बीमारी में सत्र से बड़ी वात यह है कि चूहों के मरने से 
- हमें इस वात की सूचना मिल जाती है क्रि प्लेग उत्पादक रोगाणु 
इस घर में, इस गाँव में अथवा इस नगर में प्रवेश कर चुके हैं, 
यह जानते ही पहला काम यह होना चाहिए कि जितनी जल्दी 
हो सके, उस घर का, उस स्थान के कुछ दिलों के लिए छोड़ 


२०४ खास्थ्य के प्राकतिक साधन 


देना चाहिए | यदि किसी गाँव के किसी एक घर में चूहे मरे हों 
तो उसी घर के लोगों के नहीं; वरन्‌ सारे गाँव के लोगों के 
अपने अपने घरों के छोड़ कर, गाँव से कम से कम एक मील 
की दूरी पर, किसी बाग में, अथवा किसी बड़ी नदी के किनारे 
अपने रहने के लिए प्रबन्ध कर लेना चादिए। यदि चूहे मरने 
के दो घंटे, चार घंटे तक में वह गाँव छोड़ कर लोग बाहर मैदानों 
में, वागों में--जहाँ की वायु शुद्ध हो; सप्राण दो--चले जाँय, 
तो उस गाँव के सभी लोग इस भयंकर बीमारी से अपनी रक्षा 
कर सकते हैं । 

यदि ऐसा करने पर भी और गाँव बस्ती छोड़ कर चले जाने 
पर भी, एक या दो आदमी छेग में बीमार हो जाँय तो गाँव के 
सभी लोगों का कर्तव्य है कि रोगी आदमी के सत्र से अलग, 
दूर किसी अन्य स्थान में रखे जाने और उसकी चिकित्सा कराने 
का प्रबंध करें । जिस घर का वह आदसी बीमार हो, उसके 
बिना क्रिसी रुकावट ओर इनकार के इस प्रवंध में सहायता 
करनी चाहिए | यदि ऐसा न किया जाण्गा तो एक दो नहीं, 

: सैकड़ों मनुष्यों की मत्यु अवश्यम्भावी है । 

जितनी जल्दी हो सके, प्लेग के रोगी के मनुष्यों के संसगे-- 
से अलग करके दूर रखे | उसको उचित चिकित्सा का प्रवंध करे। - 
उसकी चिकित्सा की चि ता करने के पहले यह अत्यंत आवश्यक 
होगा कि उसका मल और मूत्र जमीन खोदकर गाड़ दिया जावे । 
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उसके थूक पर तुरंत खूब मिट्टी डाली जाय | उसके कपड़े नित्य 
बदले जाँय, उसके उतारे हुए कपड़े खोलते हुए पानी में 
डालकर खूब उदाले जाँय | इस प्रकार का श्रबंध कर लेने से उस 
रोगी के विषैले कीटाणु दूसरों तक न पहुँच सकेंगे और इस प्रकार 
न जाने कितने लोगों की रक्ता होगी। उस रोगी के पास जो 
लोग रह कर, उसकी चिकित्सा आदि का श्रबंध करें, उनके 
चाहिए कि वे वहुत सावधानी के साथ रहें. और अपने घर तथा 
गाँव के लोगों में आकर मिलने तथा उनके संसर्ग सें रहने की 
कुछ समय तक चेष्टा न करें | 

बाहर निक्रले हुए जब पेंतालीस दिन से अधिक हो जाँय, 
ओर कोई आदमी इस वीच में वीमार न पड़े, इसके साथ दी 
जब इस बातका अनुमान हो कि गाँव की वायु अब शुद्ध हो गयी 
होगो । वायु में सिला हुआ रोग का विषाक्त प्रभाव अब शेषे 
रहने का कोई प्रमाण नहीं। इस प्रकार का पूर्ण विश्वास 
हो जाने पर किसी अच्छे दिन, अपने घर और गाँव लोट जाने 
का फिर उपक्रम करे। घरों में जाने और रहने के पूर्व, उनके 
भीतर से बाहर तक, भली भाँति साफ कराके और लिपवा-पुतवा 
'कर, एवम्‌ वायु शुद्ध करने के लिए गाँव में एक काफ़ी बड़ा हवन 
करा के, घरों में आना चाहिए। 

जूड़ी-बुरर और मेल्लरिया 


इन उबरों में जाड़ा देकर बुखार आता है और ये ज्वर प्रायः 


२०६ स्वास्थ्य के श्राकतिक साधन 
कुआर, कातिक में आरंभ होते हैं । इन दिनों इन छुखारों का _ 
* बहुत प्रकोप दवैता है। और वहुत अंशों में तो यह होता है कि 
कुँआर तथा कातिक में जिसके बुखार आना आरंभ होता है 
उसका जाड़े-भर फिर पीछा नहीं छोड़ता । 
बड़े-बड़े चिकित्सकों का मत है कि ये ज्वर भी एक प्रकार के 
कीड़ों से ही उपन्न होते हैं और जो कीड़े इन ज्वरों के फेलाते 
हैं, एक प्रकार के मच्छड़ ही होते हैं। कुछ लोगों का यह भी 
मत है क्रि पेट के अशुद्ध होने, मल के साफ़ न होने और अजीण 
आदि के कारण भी ये ज्वर उसन्न होते हैं। वास्तव में दोनों ही 
बातें ठीक हैं और दोनों ही चातों को सावधानी रखनी चाहिए। 
जूडी-बुखार से बचने के लिए दो प्रकार की बातों पर ध्यान 
देना चाहिए। वे दोनों बातें, जिनका ध्यान रखने से इन ज्वरों से 
रक्षा हो सकती है, इस प्रकार हैं--- 
१--पेठ को इन दिनों में खुव साफ़ रखना चाहिए। यदि 
पास्ाना साफ़ न हेता हो तो जुलाब अथवा यनीमा लेकर पेट 
के शुद्ध कर लेना चाहिए और उसके पश्चात्‌ सदा कम खाना 
और हलका खाना खाने का पयत्न करना चाहिए। जब भूख न 
लगी हो -अथवा जिस दिन पाखाना खुल कर न हुआ हो,उस-” 
दिन भोजन न करना चाहिए ओर जब पाखाना साफ़ हे। जाय 
एवम्‌ खूब खुल कर भूख लगे तो -खाना चाहिए। 
. २--जिस मकान या जिस स्थान में रहते हों, उसके 
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आस-पास मच्छड़ पैदा करने वाला कोई स्थान न होना चाहिए। 
यदि कोई पानी का छोटा-मोटा गड्ढा हो तो उसको मिट्टी डाल 
कर पटा देना चाहिए । यदि घर में मच्छड़ हों तो घर को खूब 
साफ करवा कर लिपा-पुता देना चहिए। इस पर भी यदि 
मकान से मच्छड़ न जॉय और रात को माद्म हों तो मकान को 
बंद करके, गन्धक जला देना चाहिए । उसके धुयं से सब मच्छड़ 
मर जाँयगे । यदि सप्ताह में एक बार ऐसा कर दिया जाय तो 
मकान में मच्छड़ नहीं रह सकते । 


१३-व्यायाम का स्वास्थ्य पर प्रभांव 


हमारे शरीर के भीतर न जाने कितने छोटे और बढ़े, अंग 
प्रत्यंग काम करते हैं | वे काम करते-करते, कभी-कभी सुस्त पढ़ 
जाते हैं, कभी ऐसा भी होता हैं. कि दोष और विकारों के सयाग 
से वे अंग ढीले, निकम्मे और कामचोर दो जाते हैं। ऐसी अवस्था 
में उनका काम या तो बंद हो जाता है अथवा बहुत कम हो जाता 
है। जब हमारे शरीर में एक अंग भी अपना काम करना बंद 
कर देता है, तो हमारे शरीर के कार्य-क्रम में अंतर पड़ जाता है 
और हम अपने आप के वीमार कह कर पुकारने लगते हैं । 

बीमार होने पर हमके दवाओं की आवश्यकता होती है, 
डाक्टरों और वैद्यों की सेवा करनी पड़ती है । जब एक बार भी 
हमारे शरीर का यह व्यापार आरंभ हो जाता है तो फिर जीवन- 
भर यददी करते बीतता है ।उस अवष्था में हमें कितना कट 
साल्म पड़ता है यह बात हम दी जानते हैं। हमारे मुह से रात-' 
दिन यद्दो निकलता है, इेश्वर न करे, कभो कोई बीमार हो-+ 
कभी किसी का स्वास्थ्य नष्ट हो ! /छ० 5 

हमारे खास्थ्य नष्ट देने का कारण क्या है--हमारे शरीर 
के बीमारी क्‍्यें लगती है १ इस प्रकार के सभी प्रश्नों का उत्त 
यही दिया जा सकता है कि हम व्यायाम नहीं करते 


दर 
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निस्सन्देह, व्यायाम हमारे शरीर का उसी प्रकार पालन-पोषण 
करते हैं, जिस प्रकार माता बच्चे का ! जो लोग व्यायाम करते 
हैं, उनके, उन सभी बातों का ध्यान रखना पड़ता है जो स्वास्थ्य 
"के लिए उपयेगी और 'लाभ दायक होती हैं। 


व्यायाम का उपयोग 


* थयायाम करने से शरीर में स्फूति पैदा होती है, शरीर 
बलवान और मज़बूत बनता है। शक्ति और खास्थ्य प्राप्त 
होता है । चित्त असन्न रहता है | साहस की बुद्धि होती 
है। व्यायाम, शरीर में नित नये जीवन का संचार किया 
करता है| 
व्यायाम करने से शरीर के एक-एक अंग में जाग्रुति उत्पन्न 
द्वाती है, उनका आलस्य दूर होता है। सभी अंग और प्रत्यंग 
कर्मशील और सचेत -बनते हैं । शरीर सुगठित हो जाता है और 
उसमें कान्ति तथा सौन्द्रय बढ़ जाता है। रोगों से छुटकारा 
मिलता है | | 
व्यायाम -के सम्बन्ध में नियमित होना बहुत आवश्यक है। 
“कुछ लोग ऐसे भी होते हैं जो उत्साह में आकर कभी व्यायाम 
शील वन 'जाते हैं ओर एक-दो दिन के बाद 'ही, फिर व्यायाम- 
का नाम भी नहीं लेते ।:इस से कोई लाभ नहीं हे।ता । व्यायाम 


से शरीर के लाभ उसी दशा में हे सकता;है जब बह नियम- 
स्वा०--१४ 
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पूर्वक किया जाय । दो चार दिनों के व्यायाम से नहीं वरन्‌ "१ 
नियमित व्यायाम से लाभ होता है । ह 

व्यायाम एक प्रकार का परिश्रम है, जिसके बिना शरीर 
बिल्कुल निकम्मा है। जाता है और यदि अधिक दिनों तक 
परिश्रम करना छोड़ दिया जाय, तो शरीर से फिर किसी प्रकार 
सुख की आशा न करना चाहिए। शरोर इस श्रकार की 
अवस्था के न प्राप्त हो, इसीलिए व्यायाम करने की अत्यंत 
आवश्यकता है| देहात के परिश्रमशील व्यक्ति जो व्यायाम नहीं 
भी करते तो उनका पारश्रमिक जीवन व्यायाम की कमी के 
बहुत अंशों में पूरा करता है। यदि वे व्यायाम का भी कुछ. 
अभ्यास करते रहें तो और भी अच्छा है। परंतु जो लोग परि- 
श्रम के कार्यों से अलग रहते हैं, उनके लिए तो व्यायाम की 
बहुत बड़ी आवश्यकता है। शरीर के परिपुष्ट होने के लिए ओर 
स्वास्थ्य प्राप्त करने के लिए व्यायाम की उन्हें उतनी आवश्यकता 
है जितनी आवश्यकता सम्भव हो सकती है । व्यायाम से शरीर 
के अनेक विकार ओर रोग उत्पन्न करने वाले कारणों का नाश 
होता है । शरीर निवल होने के स्थान पर शक्तिशाली और पष्ट 
बनता है। जप 

हमारे शरीर के लिए व्यायाम कितना उपयोगी है इंस बात 
के वहुत अंशों में लोग जानते और सममते हैं फिर भी लेग 
उसकी तरक् से आंखें भूंदे रहते हैं। इसका कारण है 
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शरीर-शासत्र और स्वास्थ्य सम्बन्धी बातों का लोगों को यथोचित 
” ज्ञान न होना और मोटे रूप में जो लोग छुछ सममते भी 
हैं उनके हृदयों में कुछ उपेक्ता का भाव रहा करता है। उसका 
फल यह होता है कि व्यायाम उनसे हो नहीं पाता । कितने ही 
लोग व्यायाम करना चाहते हैं और व्यास को उपयोगी सममते 
हैं छेकिन कह देते हैं-क्या करें साहव, हमारे पास तो समय 
नहीं है ! ह 
समय की शिकायत बिल्कुल ही व्यर्थ है।वे नहीं करना 
चाहते, इसलिए नहीं करते । न जाने कितने काम ऐसे होते रहते 
हैं, जिनमें अनावश्यक समय बीता करता है । व्यायाम जैसे कामों 
के लिए समय नहीं ९ सच्ची वात तो यह है कि उनको व्यायाम 
की आवश्यकता नहीं है जिस घड़ी से वे व्यायाम की आवश्य- 
कता सममने लगेंगे, उसी समय से उनके समय मिलने लगेगा । 


व्यायाम ओर उसके भेद 


संसार व्यायाम की आवश्यकता को दिन पर दिन स्वीकार 

करता जाता है। जितना द्वी इसको आवश्यकता का वोध होता 
-जाता है उतना ही उससे श्रेम होता जाता है। इस प्रेम का यह 
परिणाम हुआ है कि संसार में आज अनेक प्रकार के सरल और 
सुभीते के व्यायाम किये जाते हैं। देशी और विदेशी व्यायामों 
में कुछ भेद अवश्य हुआ है परंतु उन सबसे लाभ आयः एक ही- 
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सा होता है। साधारण रूप में देशी व्यायामों में निम्नलिखित 
व्यायाम काम में लाये जाते हैं-- 

(१) ड'ड (२) बैठक (३) मुगद्र (४) लेजूम 

विदेशी व्यायामों में ड'वल्‌ , चेस्ट, ऐक्स पैंडर्स आदि का 
उपयोग किया जाता है। इनके सिवा गेंद, फुटबाल, क्रिकेट 
टेनिस और हाकी के खेल व्यायाम का काम करते हैं। देशी 
ओर विदेशी--दोनों ही प्रकार के व्यायामों में उपयोगिता 
की दृष्टि से, जहाँ तक में समझ सका हूँ देशी व्यायाम ही 
मेंरी समझ में उत्तम आये हैं । शरीर-गठन में भी विदेशी व्यायाम 
की अपेक्षा देशी व्यायाम अधिक उपयोगी हैं इस बात के प्रमाण 
में देशी और विदेशी पहलवानों के शरीरों का यथासाध्य मैंने 
अध्ययन किया है। उनकी तुलनात्मक 'विवेचता से भी में इसी 
निश य पर पहुँचता हूँ कि शरीर-गठन का काय जितना अच्छा 
हमारे देशी व्यायासों से होता है उतना विदेशी व्यायासों से नहीं 
होता । विशेष कर कमर से नीचे के अंगों को सुसम्पादित करने 
ओर पैरों तथा रानों को सुगठित करने में विदेशी व्यायाम, हमारे 
यहाँ के व्यायामों की अपेक्षा कम सफल होते हैं । । 

हमारे यहाँ साधारणतया ड'ड और बैठक के व्यायाम ही... 
अधिक किये जाते हैं। यदि सच पूछा जाय तो यही दोनों प्रमुख 
व्यायाम हैं इनमें सरलता है विशेषता हैः और अत्य'त उपयोगिता 
है। एक बच्चे और निबल से निर्बल व्यक्ति से लेकर अच्छी ,से 
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अच्छी पहलवान, इन्हीं दोनों व्यायामों की शरण लेते हैं | प्रत्येक 
अवस्था में ये दोनों लोक-प्रिय हैं | 


व्यायाम, उसका स्थान और समय 


व्यायाम सम्बंधी छुछ जरूरी वातें बताने के पहले यह 
बताना आवश्यक जान पड़ता है कि व्यायाम कहाँ पर केसे स्थान 
पर ओर क्रिस समय करना चाहिये | 

स्थान के सम्बंध में सदा इस वात का ध्यान रखना चाहिए 
कि उसका स्वास्थ्यत्रद द्ोना ही मुख्य ध्येय है । इसी आधार पर 
निम्नलिखित वातों का विचार कर लेना चाहिये-- 

(१) व्यायास का स्थान यथासम्भव एकान्त ओर विशेष 
कर स्त्रियों के आने-जाने उनके निकट होने से प्रथक हो । 

(२ ) जहाँ तक हो सके आवादी से कुछ दूर हो | इसलिए 
कि जहाँ पर मलुष्यों का अधिक निवास होता है वहाँ की वायु 
अश्ञुद्ध दाता ह | * 

(३ ) बस्ती से अलग होने पर भी कोई ऐसा स्थान न हो 
जहाँ की वायु किसी कारण को पाकर खराव हो गयी हो । 

_-. (४) किसी बड़े जलाशय नदी आदि का विश्युद्ध किनारा 
सुन्दर सुगन्धित पुष्ममय स्थान; वाग-चगीचा जैसा कोई स्थान हो 
तो बहुत द्वी अच्छा होता है । 

व्यायाम का समय कैसा होना चाहिए । यह जानना भी कम 
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आवश्यक नहीं है । व्यायाम के समय हमके इस वात का ध्यान 
रखना चाहिये कि उस समय हमारा पेट न तो बहुत भरा ही हो 
ओर न हम वहुत भूखे ही हों। दोनों ही अवस्थाओं में व्यायाम 
से कुछ क्षति की सम्भावना होती है.। इसलिए ऐसे समय में हमें 
च्यायाम करना चाहिये, जब पेट की अवस्था साधारण हो | 
न तो वह वहुत खाली हो और न बहुत भरा दो । 

इसके लिए इस वात का भी ध्यान रखना चाहिये कि व्या- 
यास के समय हमारा सन अत्यन्त शुद्ध, शांत और असन्न होना 
चाहिए | इन तीनों ही बातों का हमारे शरीर पर बहुत कुछ 
प्रभाव पड़ता है। इन सभी बातों को सासने रख कर जब कुछ 
सोचा जाता है तो प्रातःकाल का समय ही अधिक अच्छा माल्म 
होता है। सन्ध्याकाल भी अच्छा हो सकता है और सन्ध्याकाल 
कितने ही लोग व्यायाम करते हैं. किन्तु सन्ध्याकाल से प्रातः- 
काल अधिक अच्छा होता है। जो किसी कारण से प्रातःकाल 
का समय न रखसकते हों उनको संध्याकाल में ही व्यायाम 
कर लेना चाहिए। 


एक वात और है। जो लोग थोड़ा-सा व्यायाम करते हैं 
उनके लिए तो कोई विशेष वात नहीं हैं। परंतु जो अधिक व्यायाम--+ 
करते हैँ उनको गर्मी अधिक बढ़ने के कारण वहत देर तक भूख हैं उनको गर्मी अधिक बढ़ने के कारण वहत देर तक 
नहीं लगती । जिन लोगों का अपनी विपरीत अवस्थाओं के कारण 


व्यायास के बाद ही भोजन करना पड़ता है, उनके आवश्यकता 
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के बिना भोजन करना ही पड़ता है परंतु इससे हानि भी होती है 
अधिक परिश्रम करने से गर्मी चढ़ जाती है ओर उस गर्मी का यह 
प्रभाव होता है कि भूख मारी जाती है। उस समय इच्छा न होने 
पर कुछ न खाना चाहिए और शीतल तथा स्वास्थ्यप्रद वायु में 
खूब टहलना चाहिए । यदि हो सके तो उस गर्मी के शांत करने 
के लिए रुचिकारक, शक्ति वद्धक किंतु शीतल पदाथों का 
सेवन करना चाहिए। .इन पदाथों में छुद्ध दूध बहुत 
ही उपयोगी है। यदि ऐसान हो सके तो उस समय तक जब 
तक खूब भूख न मातम पड़े, भोजन न करना चाहिए, 

' ऐसा करने से कुछ समय में, उस बढ़ी हुई गर्मी के शांत हो 
जाने पर खूब तेज भूख लगेगी, और उस समय का किया 
हुआ भोजन रुचिकारक भी साहढूम होगा । साथ ही, शरीर में 
लगेगा भी । 

जो लोग पहले पहल व्यायाम करना आरम्भ करें, उनके 
चाहिए कि पहले दिन बहुत थोड़ो मिहनत करें । आरम्भ में 
दस-दूस, ग्यारह-ग्यारह ड'ड वैठक द्वी काफ़ी होती हैं, एक दो 

, दिन के वाद, पाँच, पाँच बढ़ा देना चाहिए | इन आरम्भिक दिनों 
में हाथों-पैरों और शरीर में खूब द्द॑माल्म होगा, इससे डर- 
कर कभी व्यायाम बंद न कर देना चाहिए, हाँ एक वात का 
स्मरण रखना चाहिए कि जब तक, दर्द कम होता हुआ न जान 
पड़े, बढ़ाना न चाहिए, आरंभ में चार-पाँच दिन दर्द रहेगा, 


२१६ खास्थ्य के आकृतिक साधन 
उसके बाद कम होलें लगेगां, कम होने पर व्यायाम धीरे-घीरे- 
'वढ़ाना चाहिए 4 

व्यायास की छुछ सीसा नहीं होती, पन्‍्द्रह-बीस से 'छेकर 
एक-एक हज़ार तक ड'ड और बैठकें की जाती हैं; परंतु अधिक 
व्यायाम पहलवान ही करते हैं, कोई भी दयक्ति, पहलवान हो 
सकता है और वह कभी भी किसी भी अवस्था में पहलवान हो 
सकता-है | अधिक व्यायाम करने के साथ ही अच्छे भोजन 
की आवश्यकता होती है । व्यायाम करने वाले को सदा रक्त 
बढ़ाने वाले पदार्थों का सेवन करना चाहिए । इस अकार के 
पदार्थों में दूध, धो, मक्खन, मलाई, रबड़ी, सभी अ्कार के फल 
अधिक उपयोगी होते हैं। अधिक व्यायाम के साथ, यदि इस 
प्रकार के पदार्थों का सेवन न किया जाय, तो शरीर का रक्त 
सूख जाता है और व्यायाम करने वाले का शरीर तथा मुख 
पीला पड़ जाता है, इसस कभी-कभी व्याधियाँ भी उत्पन्न हो 
जाती हैं 4 यदि खाने-पीने का अच्छा सुभीता न हो तो साधारण 
है संख्या में डड-बैठक करने में किसी प्रकार की क्षति 
नहीं है । 


जो लोग व्यायाम नहीं कर सकते 


ऐसे भी कुछ लोग होते हैं जो -व्यायाम नहीं कर सकते + 
इसके कई एक कारण हो सकते हैं।' कुछ तो व्यायाम पर . «&, 
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+ नहों रुखते,कुछ ऐसे व्यक्ति भी होते हैं,जो व्यायाम का कुछ अना- 
वश्यक सममभते हैं, इसलिए उदासीन रहते हैं; और कुछ ऐसे भी 
व्यक्ति हैं जो अपनी निवलता, कमजोरी या ब्रृद्धावस्था के कारण 
व्यायाम करने में असमर्थ हैं। उनको क्या करना चाहिए ? 
इसके सम्बंध में इनना लिख देना तो आवश्यक है ही कि 
अनावश्यक सममने वाले अथवा अपनी उपेक्षा का कोई और 
कारण रखने वाले व्यायाम के सम्बंध में बहुत बड़ी भूल करतें 
हैं, उनको व्यायाम की उपयोगिता का अनुभव करना चाहिए, 
सोचना चाहिये और यथासम्भव उसका अभ्यास करना चाहिए । 
फिर भी जो न कर सकें, उनके अपना स्त्रास्थ्य बढ़ाने और 
उसके क्रायम रखने के लिए नीचे लिखी बातें। का उपयोग करना 
चाहिए-- 

(१ ) आतःकाल और. संध्याक्ाल खुली वायु और स्वास्थ्य- 
शरद स्थानों में टहलना चाहिए । 

(२ ) चार-पाँच फलींग से छेकर एक, दो, तीन मील तक 
जितना भी दो सके, खूब तेज़ चलना चाहिए जिंससे उनकी 
साँस खूब जोर से चलने लगे | 

“ (३) किसी बहते हुए जलाशय या नदी में तैरना चाहिए, 
सभी अकार के साधारण और असाधारण व्यायामों से छेकर, 
मामूली टहलने के अभ्यास. तक, निम्नलिखित बातों का ध्यान 
रखना चाहिए-- हा 


(१) माँस लेने का कास, मुँह से नहीं, सदा नाक से ही लेना 
चाहिए । यदि साँस जोर की चलने से और प्राण ऊबने से बिना 
मुँह खोले न रहा जाय, तो भी मुँह को बंद रखकर नाक से ही 

. साँस लेना ओर छुछ देर के लिए अपने दस काम्त में 'रक जाता 
चाहिए और जब साँल हजम होजाय, तो फिर आरभ्भ कर 
देना चाहिए। 

(२) व्यायाम करते समय हमें खूब अनुभव करना चाहिए, 
कि हमारा शरीर सुन्दर वन रहा है, हमारे हाथ और पेर 
सुगठित हो रहे हैं। हमारे हाथों के कल्गे और पैरों की रन 
गख्ूध मोटी हो रही हैं। 

(३ ) यदि हम साधारण टहलने, जोर से चलने या दीडन 
का काम कर रहे हैं, तो हमें अनुभव करना चाहिए कि स्वच्छ 
तथा झुद्ध बायु मे और सूथ के सुन्दर प्रकाश से स्वास्थ्य आ-आ 
कर हमारे शरीर में खूब प्रवेश कर रहा है और हस खूब 
स्वस्थ हो रहे है । 


बाल-साहित्य में 
क्रान्ति 


आदश अश्वस्वाली 
दारागंज, प्रयाग 


बाल-ग्रन्थावली 


ज्ञान की पिटारी 
( संकलयिता--+जगपति चंतुबंदी, हिन्दी भूषण, विशारद) 
, क्या आसमान गिर सकता है ९ 
: क्‍या मछली पेड़ पर चढ़ सकती. है ९ 
क्या साँप बोलते हैं. ९ 
गुलाब लाल क्यों होता है ९ 
* “आंधो क्‍यों चलती है ९ 
'शंत को अंधेरा क्यों होता है ? 
“ हमें छींक क्‍यों आती है ९ 
* फब्बारा क्यों छूटता है ९ . 
' लोहे का जहाज क्यों सैरता है ? 
ले बीज हुआ या वृत्त ! 


क्या गेंडे के चेमड़े में गोली असर नहीं करती १ 
ज्ञान की पिया में ऐसे ही विचित्र प्रश्नों के उत्तर 
हैं। पुस्तक क्या है ज्ञान का भंडार है । मूल्य १) | 


++ 
ड़ 


( ३ 9) 
५ कु चटकले ७ 
हँसी के चुटक 
रोते हुए.को भी हंसाने वाले सनोरजक चुटकुले। पढ़ने पर 
ते ६ सत्ते पेट फूल जाता है । मूल्य ॥) 


फुलमभड़ी 


बालक वालिकाओं के लिए शिक्षात्रद कद्दानियाँ। रद्न विरद्धी 
मै में छपी हुई | मूल्य ॥) 


चन्दा सामा 


चन्दा मामा की वड़ी मनोरअक कटद्ठानी । भड़कीला आवरण 
। रह विरज्ञी छपी हुईं | मूल्य |) 


३ श्र 6 यां $ 
जानवरा का कहान 
तानवर भी बुद्धि रखते हैं, हंसते हैं, दुश्मन से बदला 
रे हैं । इनकी सश्यी और मनोरजक कह्दानियां | मूल्य !>) 


सस्तराम 


“साने वाली छोटी छाटी मजेदार कहानियां जिन्हें पढ़ कर 
लोट पोठ द्वो जाते हैं मूल्य |-) 


( ४) 


सोने की परी 
सोने की परी, समुद्र की प्र और फूल परी को तीन बहुत ही 
मज़ेदार कद्रानियां । मूल्य ।-) 


सियार पंडित | 


सियार पंडित की बढ़ी द्वी मजेदार कद्दानी | रंग बिर*.. 


&पी हुई । मूल्य ॥)॥ 
कक 
स्दपू 
७ 


इस पुस्तक की कहानियां पढ़ने में बच्चों को उतना ही मा 
आता है जितना भोंपू बजाने में । मूल्य ॥)) 


हिंडो 
हिडाला 
हिंडोला में झूछते हुए जो आनन्द मिलता है उसे बच्चे इस 
पुश्तक की कद्दानियां पढ़कर ले सकते हैं। मूल्य ॥।) 


९७ 6 
विचिचर देश 
इसमें ऐसे विचित्र देशों में एक आदमी के जाने का द्वा*० 
लिखा है जदाँ के आदमी कहीं अंगूठे के वराबर छोंटे और कह 


पहाइ की तरद बड़े दाते हैं। रह्ठः विरद्धी छुपी, भड़कीला चित्र 
मूल्य |&) 


न 


(५) 


जादू का देश 


'एक विचित्र देश की चड़ी दी आश्चय-भरी और मनोरखकर 
धहानी। रह्ुनविरज्ञो छपी। रह्न-विरज्ञा भइकोला आवरण 
[एछ। मृल्य ॥(--) 


सोने का तोता . 


सोने के तोते की वड़ी मनोरझ्षक कहानी । रघच्ध-विरक्ली छुपी ।* 
भड़कौला आवरण पृष्ठ ' मूल्य ॥«-) 


परी देश 


, अत्यन्त रोचक कद्दानियाँ जिन्हें पटना शुरू कर समाप्त किए: 
विना बच्चे मान द्वी नहीं सकते। रहु-विरज्ञा भड़कीला आवरण: 
पृष्ठ । मूल्य ॥£-) 


8 6 
सांतथा का साला 
छोटी छोटो उपदेश-पूर्ण और _ मनोरुखक कहानियां | 


मूल्य ॥) 


हँसी की कहानियां 


इँसाने वाली विचित्र कद्दानियां | मूल्य ॥#-) 


( ४६) 
नेक छह 5 के 
जुयदेश की कहानियां 
बच्चों को शिक्षा देने वाली मनोरजऊ कद्दानियाँ। मूल्य ॥- 
सनहरी कहानियां 


सभी कहानियं सोने की चीजों पर ही £ और सोने की 
रद्द सुन्दर और बहुमूल्य हैँ । मूल्य ।) 


शोने का हंस 
सनोरखक और रसीली कद्दानियां | मूल्य |&-) 
दन्‍दुछुरत बालक 


बच्चों को तन्दुरुस्त रहने के उपाय धतान बाली अ_ 
'पुरतक | मूल्य ।--) 


अन्य पुस्तके 
स्वास्थ्य का सुगम मार्ग 


रत |; हक 
भास्थ्य रक्षा का साग बताने वाली श्रत्युत्तम पुस्तक | मूल्य ।) 


